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షు 

లీ 
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వ్‌ వ 

లో 

క్‌ నీ 

4 సాధారణంగా వేదాంతం తెలుసుకోవాలనే కోరిక వుంటుంది, కాని గ్రంధాలు అందుబాటులో లేవు. ఇంకొకరి దగ్గర గ్రంధాలు వుంటాయి, 
ఖ కాని జిజ్ఞాసువులకి ఎక్కడ ఉన్నవో తెలియదు. అలాగే కొన్ని లైబ్రరీ లో కొన్ని రకాల పుస్తకాలు మాత్రమే లభ్యం అవుతున్నాయి, అంతేగాక 
టై విలువైన గ్రంధాలు సరైన సంరక్షణ లేక కనుమరుగైపోతున్నాయి, కనుక మన అందరి కోసం భారత ప్రభుత్వం పురాతన ఆధ్యాత్మిక గ్రంధాలను 
జ్‌ 

"సంరక్షించే నిమిత్తం ఎంతో శ్రమతో కంప్యూటరీకరణ ద్వారా ఒక చోట చేర్చుతూ ఆన్‌ లైన్‌ చేయటం జరిగింది. ఇటువంటి విలువైన జ్ఞాన 

న్న 

ళా సంపదను మరింత సులభంగా అందుబాటులోకి తీసుకురావటానికి సాయి రామ్‌ సేవక బృందం ఉడతా భక్తి గా ఇప్పటివరకిె దాదాపు 5000 

జ్‌ 

* | పుస్తకాలను వివిధ వర్గాలుగా విభజించి ౧౦౯(680010) రూపంలో ఆన్‌ లైన్‌ లో ఉచితంగా అందించటం జరిగింది. కనుక ప్రతి ఒక్కరు ఈ 

క సదవకాశాన్ని సద్వినియోగం చేసుకోగలరు. ఇందుకు సహాయం అందించిన భారత ప్రభుత్వపు వెబ్‌ సైట్‌( డిజిటల్‌ లైబ్రరీ అఫ్‌ ఇండియా 
శా! 

గో ౧10://404040/.0౧6ఈ౫/.61|.61061.10), ఆర్కైవ్‌ ఎెబ్‌ సైట్‌([ఈ05://2[601/6.01/8), గూగుల్‌ వెబ్‌ సైట్‌(౧గ౧5://404౧0/4/.800816.60.10), మైక్రోసాఫ్ట్‌ వెబ్‌ 
ల సైట్‌(౧ఈ0://040/404/.001607050గ.60౧0) కు మేము బుణపడివున్నాము.అలాగే ఇటువంటి బృహత్తర కార్యక్రమానికి పెద్ద మొత్తం లో గ్రంధాలను 
ఖ్‌ 

ఖ్‌ అందించిన తిరుమల తిరుపతి దేవస్దానమునకు కూడా మనం బుణపడివున్నాము. సాయి రామ్‌ సేవక బృందం కోరుకొనేది ఒక్కటే, ప్రతి ఇల్లు 
ల 

+. ఆధ్యాత్మిక జ్ఞాన గ్రంధాలతో నిండిపోవాలన్నదే మా కోరిక. 


(“ఈ గ్రంధాలను ఉచితంగా ఆన్‌ లైన్‌ లో చదువుటకు, దిగుమతి(డౌన్లోడ్‌) చేసుకొనుటకు గల మార్గాలు: 
క 1) భారత ప్రభుత్వపు ఎెబ్‌ సైట్‌: [గ౧://40404/.౧6/.6|1.6౧0616.1% లక ౧ఈ0://040404/.611.61061.10 


క 2) సాయిరామ్‌ వెబ్‌ సైట్‌: [౧ఈ౧౦://40404/.5216212ఈ10666020286%6౧€0/8 


గ 3) సాయి రామ్‌ గూగుల్‌ సైట్‌: ౧౪ఈ౧5://51165.800816.0600/5116/521/62126ఈ10666౧%202860 6౧% 

లీ తీ) ఆర్కైవ్‌ ఎెబ్‌ సైట్‌: [౧గ౧౦5://2౧001)/6.0[8/6612115/52 | ౧6౭1460646 60/2038606౧% 

(4 

వే ఈ జ్ఞాన యజ్ఞం పై గల సలహాలు,సూచనలకు సేవక బృందాన్ని సంప్రదించుటకు: 521/6212610666%806802!1.00% 

గ్‌ సాయి రామ్‌ భక్తుజ్ఞాన సమాచారం: [౧౬౧౦5://20404/.*12060001.00[/521[62 1401064 066[/2 ౧0286006౧1 

ఇ) సాయి రామ్‌ భక్తుజ్ఞాన సంబంద విడియోలు: [ఈ౦5://40404/3/06ఈ406.00[0/4566/5216212ఈ1666%౯ 

(జ 

అ) ఈ జ్ఞాన యజ్ఞంలో ప్రతి ఒక్కరు పాల్గోని, ఈ అవకాశాన్ని సద్వినియోగం చేసుకొని,మీరు సంతృప్తులైతే మరొక సాధకునికి, జిజ్ఞాసువులకు 
ఖీ 

౯ . _ మార్గం చూపించగలరని ఆశిస్తున్నాము. మీరు చదువుకోవటంలో ఏమైనా ఇబ్బంది కలిగితే సేవక బృందంను సంప్రదించగలరు. ఒకవేళ మా 
./ ' . సేవలో ఏమైన పొరపాటు వస్తే మన్నించగలరు. 

క 

ల ఈ గ్రంధపు భారత ప్రభుత్వ డిజిటల్‌ లైబ్రరీ గుర్తింపు సంఖ్య: 2020120004146 

లో 

ఇ గమనిక: భక్తి,జ్ఞాన ప్రచారార్దం ఉచితంగా 68001 రూపంలో భారత ప్రభుత్వపు సహాయంతో ఇవ్వడం జరిగింది. ఈ గ్రంధముపై 
న వ్యాపార,ముద్రణ హక్కులు రచయిత,పబ్లిషర్స్‌ కి గలవు, కనుక వారిని సంప్రదించగలరని మనవి చేసుకొంటున్నాము. 

మం! 

జ్‌ 

లే 521[2621460106606%%203856౧06౧1€(54! ౧4|/) - సాయి నిజ వ్యక్తిత్వ నిర్వహణ(సాయి రామ్‌) 

టీ 

క * సర్వం శ్రీ సాయినాథ పాద సమర్పణమస్తు * 
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భారత ప్రభుత్వపు వెబ్‌ సైట్‌ - డిజిటల్‌ లైబ్రరీ అఫ్‌ ఇండియా 
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తు మెము మాంల నకం పంల వ!“ 
8ం045 శ0౪45౧తె[!5 [16౪50౩08౯5 సీ! తెగట50ల10౧5 
త దెైం[1022511 ది0క30 4 |[[|మగ * (015 6 10813 * త) 400398 
టటందంంకన్‌ త క కహతు * దిగగతై౧020210/ లల! 
* ౨305111 * టజంండగ 16035 
శ 110 [00031101 శ వా 
* 8వ|3 5111 * తతర 13 
10163 8209100100 అగ. 
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రల ర్‌ ల నలల లలన 
ననన నా 
టన టా దా ల అర న రల త 









న హైందవ వేదాంత! టూ. ఈ కు దాటి వతు న. 
రదేశాలకు వెళ్ళిన సన్వాసిని నేనే అని చెప్పేవారూ, 





వం  చారా! 1 రణగొణధ్వనులతో, యోధులతో నాగించవచ్చు. అగ్నిని 
కురిపించి, కత్తిని జళిపించి, లౌకిక జ్ఞానాన్నీ సంఘనిర్నాణ విజ్ఞానాన్నీ విరివిగా 
ప్రచారం చేయవచ్చు. కానీ ఆధ్యాత్మిక జ్ఞానదానం కళ్ళకు కనిపించకుండా, 
చెవులకు వినిపించకుండా కురుస్తూ, రోజూ పువ్వుల రాసుల్ని వికసింపజేసే 
మంచులాగా నిశ్శబ్దంగా జరగవలసి ఉంది. భారతదేశం నిరాడంబరంగా, 
లోకానికి మళ్ళీ మళ్ళీ చేస్తూ వచ్చిన దానమిదే! 

మీత్రులారా! నేను అవలంబీంచే విధానాన్ని తెలియజేస్తాను వినండి. 
భారతదేశంలోనూ, ఇతర దేశాల్లోనూ మన పారమార్ధిక ధర్మాలను 
బోధించడానికి తగినవారుగా మన యువకుల్ని తయారు చేయడానికై 
భారతదేశంలో కొన్ని సంస్థలను నెలకొల్పాలి! ఇప్పుడు మనకు కావలసింది 
బలిష్టులు, జవసంపన్నులు, బుజువర్తనులు, ఆత్మ విశ్వాసపరులు అయిన 
యువకులు. అలాంటి వారు నూరుమంది దొరికినా, ప్రపంచం పూర్తిగా 
పరివర్తన చెందగలుగుతుంది!! 1 ఉ 

ఇచ్చాశక్తి తక్కిన శక్తులన్నిటి కన్నా బలవత్తరమైంది. అది సాక్షాత్తూ గ్య 
భగవంతుని దగ్గరి నుండి వచ్చెదే కాబట్టి దాని ముందు తక్మినదంతా 
లొంగిపోవలసిందే. నిర్మలం, బలిష్టం అయిన 'ఇచ్చి (సంకల్చం) 
సర్వశక్తిమంతమైంది. దానిలో మీకు విశ్వాసం లేదా? ఉంటే మీ మతంలోనీ 
మహోన్నత ధర్మాలను ప్రపంచానికి బోధించడానికై కంకణం కట్టుకోండి. 
వ. ఆ ధర్మాల కోసమై ఎదురుచూస్తోంది. అనక శతాబ్దాలుగా (ప్రజలకు 

నసేదాంతాలు నేర్పడం జరిగింది. వారు వ్యర్థులని ప్రపంచమంతటా బోధలు 
జరిగాయ. ఎన్నో శతాబ్దాల నుండి వారు ఈ "బోధనల వల్ల భయ'(ఖ్రాంతులై, 
పశుషప్రాయులైపోతున్నారు. తాము ఆత్మస్పరూపులమనే మాటను వినడానికైనా 
వారెన్నడూ నోచుకోలేదు. 'నీచాతినీచుడిలో కూడా ఆత్మ ఉంది. అది అమృతం, 
"పరమ పవిత్రం, సర్వశక్తిమంతం, సర్వవ్వాపకమైనది” అని. వారికి ఆత్మను 
గురించి చెప్పండి. వారికి ఆత్మవిశ్వాసాన్ని ప్రసాదించండి. * 


మూలం: శ్రే రామకృష్ణ ప్రవ - ఫిబ్రవరి 2014 





























స కొలుగు ॥ అకాడయి - (బ్‌ చురోణు.. ఇతటర్‌_ల్‌డ 
ఇంటర్మీడియట్‌ 
గృహ వి జా న.శా (ప్ర లల 


ఆహారపదార్థాలు : పోషణ 


రబచయి(/తీ 
డౌ. (శీమళి ౨. చ్‌ న్టుకా- 


నంవాదతరాలు. 
డొ. (దుమార్సి జి. వి. సుబ్బాయమ్మ 





ఆలుగుూ అకాడపిం 
1982 


భూవింక 


భోరత ( పభుత్వంవారి ఆర్భిక సహాయంతో తెలుగు ఆకాడమి (వచురించిన 
ఇంటర్మీడియట్‌ పాఠ్య (గంథాలలో ఇది  యాఖ్ళి ఎనిమిదోది. . ఈ (గంథ 
'పచురణకు. దారితీసిన విశేష పరిస్పితులను, ఈ' (పచురణలోని విశిష్పృతను, 
కన్న ౦గా అయినా పపర్‌లబటల మౌ కర రవ్యము. 


భారతీయ విశ్వకళాపరిషత్తు, లలో విద్యాబోధన మాతృ భాషలలోనే జరగ 
డం మంచిదనే సూచనలు చిరకాలంగా వెలువడుతూ ఉన్నాయి. 190606 లో 
వెలువడిన కొఠారి కమిషన్‌ నివేదిక ఈ సూచనలకు ఒక నిర్దిష్ట రూపమిచ్చింది, 
ఆ వివేదికను భారత (వభుత్వంవారు ఆమోదించడంతో భారతీయ భాషలలో 
ఉన్నత విద్యాబో ధన కనువుగా పాఠ్య (గంథాలను (వాయించడం, _పచురించడం. 
ఆవశ్యకమయింది. ఇందు కనుగుణంగా, భారత '(వభుత్వంవాలొక ను 
రూపొందించి రాావ్య ( పభుత్వాలకు అందజేసినారు. 


ఆంధ (ప్రదేశ్‌ (పభుత్వంవారు ఈ సందర్భంలో సముచితమైన సలహాలు 
ఇచ్చేటందుకు మాజీ విద్యాశాఖ కార్యదర్సి కీ జె. పీ. ఎల్‌. గ్విన్‌ ఆధ్వర్యంలో బక 
నంఘాన్ని నియమించినారు. గ్వివ్‌ నంఘంవారి నివేదిక, భారత (పభుత్వం వారి 
(పణాళిక్క, భాషా విషయంలోను బోధన విషయంలోను. చేసిన సూచనల మేరకు 
తెలుగు అకాడమిని స్టాపించడం జరిగింది. 1969--70 నుంచి వెలుగులోకి 
వచ్చే రెండేళ్ళ ఇంటర్మీడియట్‌ కోర్సుకు కావలసిన పాఠ్య (గ్రంథాలను (వాయించి 
(పచురించడం, శ్నాస్త (గంథ రచనకు ఆవశ్యకమ్టై న పారిభాషిక పదాలను సమ 
కూర్చడం మొదలైన బాధ్యతలు పర్యవసానంలో తెలుగు అకాడమి విధులుగా 
పరిణమించివాయి. ఈ (గంథాల (పచురణకయ్యే మొత్తం ఖర్చును భారత 
_వభుత్వం భరించడానికి సమ్మతించింది. ర్మావ్మంలోని ఇంటర్మీడియట్‌ కోర్పు 
అతో సంబంధమున్న ఆంధ, ఉస్మానియా, (శీ వెంక కేశ్వర విశ్వ కళాపరిషత్తులు 
ఇందుకు కావలసిన సహాయ సహకారాలను అందజేయడానికి అంగీకరించినాయి. 


ర్మాష్టృ విద్యాశాఖాధికారి పర్యవేక్షణలో స్టై మూడు విశ్వ కళాసరిషత్తుల 
(పతినిధులు కలిసికట్టుగా తయారుచేసి ఇచ్చిన పాఠ్య (పణాళిక కనుగుణంగా 
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(గంథ రచనకు (పయత్నాలారంభించినాము. మూడు విశ్చకళా పరిషత్సులల్‌' 
ఆయా శాఖలకు అధిపతులుగా ఉన్నవారినుంచి -.. సాధారణంగా తెలుగు మౌత్ప్స 
భాషగా ఉన్నవారినుంచి = ఆయా (గంథాల నిర్మాణ కార్య కమాలక నిపుణులను 
(కర్దులట). ఎన్నుకొన్నాము.. వారి సలహా సం(పదింపుల మాదనే రచయితలను 
ఎన్నుకొన్నాము.. . రచనల గుణదోష పరీక్సృచేసి తగిన సలహాలనిచ్చి మెరుగులు 
దిద్ధడొనికి సంపాదకులుగా (610) కొందరిని అదే. పద్దతిలో నియమించి 
నాము... ఇట్టా సిద్దమ్హైన (వాత _పతులను వివిధ కళాశాలల నుంచి ఆహ్వానించ 
బడిన అనుభవజ్ఞల్లైన ఉపన్యాసకుల సమక్టంలో సమిాక్షించడం * జరిగింది. 
(గ్రంథాలలోని విషయ భాగము దోష రహితంగా ఉండేటట్టు చూసి 1 ధువపరిచే 
ల నిపుణులు వహించినారు. అనుభవజ్ఞ్హల్హై న రచయితలు, నేర్పరు 
లైన సంపాదకులు, “సమర్భులై న సమిాక్ట్యక కులు, అధికొర పరిజ్లా నమున్న నిపుణులు 
యా ఇందరు జతపడి విశ్వ విద్యాలయ స్టా యిళఠో తయారు చేసిన _పొఠథ్య ( గంథాలను 
సాధ్యమో; నంత తక్కువ వెలకు తెలుగు. భాషలో (ప్రచురించడం ఇదే. మొదటిసారి, 
వీటిని ఉపాధ్యాయులు, 'విద్యార్భులు సద్వినియోగం చేస్తా రని ఆశిసు; ఎన్నొము. 


“. ఈ సందర్భంలో ఈ పాఠ్య (గంథాలలో అవలంబించిన క్లైలిని గురించి, 
పారిభాషిక పదజాలాన్ని గురించి, విశదీకరించవలసిఉంది. 


అంధ (పదేశ్‌ _పభుత్వము 1965 లో నియమించిన లీక కొంతం 
సంఘంవారు (గాంథేక వ్యావహారిక వివాదాల మాద తర్జన భర్మ్మనలు తేసే ఉభయ 
పకొ లకూ అమోద యోగ్యమ్మై న నిర సాయమొుకట న తిలుగు మొదటి 
భాషగ్లా చదివే. విద్యార్హులు సాహిత్యము విధిగా నేర్చుకోవలసినప్పుడు _గాంధికభాషలో 
ఉన్న గ్రంథాలను చదువుతారని ఇతర సందర్భాలలో , ఎ అంట్‌ శాస్త (గంథ 
వఠనకు -- శిష్ట వ్యావహారిక రచనలను , చదువుతారని, "పై సంఘం వారు చేసిన 
సోచనను. కొన్ని, మౌర్పులతో (పభుత్వ మంగీకరించింది. గ్విన్‌ సంఫుం కూడా. 
ఈ' నిర్ధ శ్ఫయాన్ని ఆమోదించింది. కష వ్యావహారిక శై శేలి విషయంలో ఏయే నియ 
మాలను అనునరించవలెనో లక్షీ స్ట్మీకాంతం సంఘంవారు. విప్పులంగా నిర్చేశించినారు, 
అకాడమి పాలకవర వారుకూడా ఈ చర్చలను పునఃపరిశీలించి, భాషా నిపుణులతో 
సయ్య పడించి,' చేసిన నిర్ధయాలను ఆధారం. శేసుకొని ఈ పాఠ్య | గంథాలలో 
ఆధునిక. (పొమాణ్‌క' భాష కొక రూపమిచ్చి. వ య. 


ఇక పారిభాషిక పదాల విషయము. తెలుగులో ఈనాటి వరకూ (పచు 
రితమ్హైన శాస్త్ర (గంథాలలో, అవిభక్త మ్మ దాసు: పభుత్యము, భారత ( పభుత్వము, 
సైంటిఫిక్‌ అండ్‌ "టెనికల్‌ "టెర్మినాలజీ కమిషన్‌వారు తయారు చేయించిన పారి 
భాషిక పద పట్చికలలో, జాతీయీకరించిన పాఠ్య (గంథాలలో, తదితర [. పౌమా 
ణీక రచనలలో లభ్యమైన సాంకేతిక పదాలను అన్నింటినీ సాధ్యమయినంత వరకు 
సంపొదించి అకాడమి క్‌ కోక్షీకరించింది. (గంథ కర్తలు, నివుణులు కొన్ని పట్ట 
కలను తయారు చేసినారు. పది పన్నెండు ముఖ్య నియమాలను అనుసరించి 
శ్యాస్తీయ పద్దతిలో భిన్న పారిభాషిక పదాలనుంచి (పామాణికమ్టైన పదాలను 
విర్చరించినాము. మూడు విశ్వకళా పరిషత్తులలోని క్యాస్త నిపుణులు, అకాడమిలోని 
భాషా నిపుణులు, (పత్యేక సమావేశాలలో కలిసి చర్చించి అంగీకరించిన పారిభాషిక 
పదాలను మా తమే (గంథాలలో వాడినాము.. తెలుగు మాటలను మొదటిసారి వాడి 
నప్పుడు వాటి అంతర్జా తీయ పర్యాయ పడాలను కుండలీకరణాలలో "పేర్కొన్నాము. 
_పకృత (గంథ రచనా విధానాన్ని, అందులోని విశష్మృతను “ పవేశిక'ల్‌ లో రచయితలు, 
సంపొదకులు వివరించినారు. 


శ 


అకాడమి స్మాపన జరిగి, _పథవు. సంవత్సర పొఠ్య (గంధ రచనా 
కార్య కముంలో అడుగు పెట్ట సరికి కథాళాలలు తెరవడానికి ఆరు నెలలు వ్యవధి 
మా తమే ఉంది. ఈ స్వల్పకాలంల్‌ లో , ర్యాష్మై న్ని ఆవరించిన సంకో టల్‌ సమయంలో 
సై కార్యకలాపమంతా నెరవేర్చ వలసి రావడం కష్టృవే అయింది. అయినా భారత 
_పభుత్వంవారు సకాలంలో ఇచ్చిన అర్జిక సహాయంవల్ట్బ, ర్మావ్మ (సభుత్వము, 
ఎశ్వకళా పరిషత్తులు, అకాడమి పాలకవర్శ ము, అకాడమి సభ్యులు, రచయితలు, 
సంపాదకులు, చి తకారులు, బ్బ్హాక్‌ మేకర్ము స ము దొపకులు వా కిచ్చిన తో డ్సౌాటు 
ఎల్జి ఈ కార్య కవుం జయ పదంగా నెరవేరింది. వారందరికీ మూ కృతజ్ఞ ఛు. 


_పకృత (గంధ రచనలో మాకు తోడ్పడిన విశ్వ విద్యాలయ నిపుణులు 
డా. (కుమారి) పి. ఆర్‌. రెడ్డి గారికి, చితకారులు (శీ ఎవ్‌. బలరామౌచార్య గారికి 
మూ (పత్యేక కృతజ్ఞతలు. 

శాస్త (గంథ (పచురణలో మాకిది (పథవు (పయత్నషమ్నె నందువల్ట్య; 
దేశ కాలపరిసి స్టెతులవల్హ ఏవైనా కొన్ని ల్‌ లోపాలు ఈః పాఠ్య (గంథంలో కూడా 


సహజంగానే దొర్జి ఉండవచ్చు. పునర్ము దణలో ఈ (గంథం వురింత సర్యాంగ 
సుందరంగా వెలువడుతుందని ఆశిస్త న్నాము. 


గ వే ఖై ల్సా 
ప వేశిక 
శరీర పోషణకు, ఆరోగ్యానికి పోషకాలు . ఎంతో అవసరము. మనము: 

(పతినిత్యం, భుజించే ఆహార పదార్దాల ద్వారా ఈ . పోషకాలు లభిస్తాయి. 
శరీరావసరాలను తీర్చగల ఆహారాన్ని ఎన్నుకోవడానికి తయారు చేయడానికి 
పోషకాహార శ్యాస్తము ఎంతో తోడ్పడుతుంది. (వతివారూ పోషకాహార విజ్హా 
నాన్ని గురించి తెలుసు కోవడం చాలా. అవసరము. ముఖ్యంగా సీలు ఈ విజ్ఞా 
నాన్ని పొందితే కుటుంబ పోషకాహార అవసరాలను గురించి ' జ్మాగత్త తీసుకో 
గలరనడంలో ఎటువంటి సందేహమూ ేదు. వ 


పోషకాహారశ్యా స్తవము ఉన్నత పాఠశాల స్థాయిలో లేనందువల్ల ఈ 
శా స్తానికి సంబంధించిన మూల విషయాలు వివరించినాము. రెండు సంవత్సరాల 
ఇంటర్మీడియట్‌ పాఠ్య ( పణాళికను దృష్టిలో ఉంచుకొని ఈ ( గంథాన్ని రచించి 
నాము. పోషకాహార శాస్తా నికి సంబందించిన పరిజ్ఞానము కావలసినంత మేరకు 
ఇంటర్మీడియట్‌ స్పాయిలోనే పొందు పరిచినాము. తరవాత డిగీ స్టాయిలో గృహ 
విజ్ఞాన శాస్త్రాన్ని ఒక పాఠ్య భాగంగా తీసుకొంటే దీనిలోని విషయాలు మూల 
విజ్ఞానంగా తోడ్పడతాయి. తీసుకోకపోయినా ఈ విషయూలు వారి నిత్యజీవి 
తాలలో ఉపయోగ పడతాయి. 


పోషకాలను, ఆహార పదార్దాలను గురించి వివిధ అధ్యాయాలలో వివరించి 
నాము. మొదటి సంవత్సరంలో పోషకాలను (40లుటు, ఆహార పదార్హాలను 
([00కే5), వంట చేసే పద్దతులను గురించి, రెండవ సంవత్సరంలో మిగిలిన 
అధ్యాయాలను బోధించవచ్చు. ఈ విషయాన్ని దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆ (కమంలో 
(వాయడం జరిగింది. 

కార్పొహై| డేట్‌ లు, లిపిడ్‌లు, (పోటీన్‌ ల విభజన చాలా క్కుప్తంగా ఏవ 
రించినాము. కర్చన రసాయన శా స్తము (01010 [యి విపులంగా నేర్చు 
కౌంటేనేగాని ఈ విభజన పూర్తిగా అవగాహన కాదు. అధ్యాపకులు అవసరమైన 
చోట కర్చన రసాయన శా,స్తాన్ని కొంత బోధించి వివరించవచ్చు. 


ఇ 
మొదటి సంవత్సరానికి సంబంధించిన (పయోగాలలో కన్ని నవ అధ్యా 
డ్పతులకు ఉదాహరణలుగాను ఆహారాన్ని నిలవ చేసే సద సతు 
గాలు 9వ అధ్యాయంలో ను సూచించినొపసు. భోజన 
-"సిటపుడు ఎన్నుకోవడానికి పనికివచ్చే మరికొన్ని సచస 
కా-11 లో సూచించినాము. రెండవ సంపత్సరానికి 
సంబంధించిన ్న యాగాలు వడక) వదకొఠతటన అధ్యాయాలలో మ. 


| 0 


తెలుగులో పోషకాహా శాస్తా నికి సంబంధించిన _గంథాలు చి్‌లొ తక్కు 

- వగా ఉన్నాయి. కాబట్టి 1. విషయాలు వివరించడానికి కొంతవరకు కప్ప 

మైంది. పాఠకులు అధ్యాపకులు సహృదయంతో ఇచ్చే సూచనలు కృతబ్నతతో 
సేకరించి పునర్ము దణలో పరిశీలించడం జరుగుతుంది. 


ఆహారపదార్థాలు: వలే 
పా ఠ్య (పణాళి క్‌ 
మొదటి నంవత్సరము 


“పోషణ” నిర్వచనము -- వమూలాహార వర్షాలు 

పోషక ,పదార్జాలు -- కార్పొ షా డేట్‌లు, కొవ్వు పదార్హాలు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజ 
లవణాలు, విటమిన్‌లు పోషక పదార్హాల ఆహార మూల పదా 
రాలు, (పమేయాలు, పోషక పదార్హాల అవసరాలు. 

వంటచేసే పద్దతులు -- ఉడకబెట్టడం, ఆవిరివంట, మందపచనము, నిప్పుమోద 
కొల్చడం, వేపడం, తాపనము, వాటి లాభనష్టాలు. 

పోషక పదార్హాల నష్టాలను నివారించడం, ఆహార పదార్దాలను కొనడం, వృధా 
కాకుండా చూడడం. 

ఆహార పరిరక్ట్మ ణం 

'పయోగాలు. 

ఉడక బెట్టడం -- అకు కూరలు బంగాళా దుంపలు గుడ్డు. 

అవిరివంట -- అన్నము, కస్టర్న్‌; ఇద్మీ. 

వేపడం -- పరాటాలు పూరీలు, సమోసాలు, దోసెలు. 

నిప్పుమాద కాల్చడం -- మాంసము, వంకాయలు, చిలగడ దుంపలు. 

మంద పచనము -- కూరగాయల స్తూ లేదా మాంసం స్తూ. 

తాపనము -- సాదా కేక్‌లు, బిస్కట్‌లు. 

అన్నము, నిమ్మకాయ పులిహోర, చపాతీలు, వివిధ రకాల కూరగాయలతో కూర; 
మాంసంకూర, పచ్చళ్ళు, సాంబారు, సొలడ్‌లు, బంగాళాదుంప 
బోండాలు, సమోసాలు మొదలైనవి -- వీటిని ఎన్నుకొని 
ఉదయ, మధ్యాహ్న, సాయం[తం, రాతి భోజనాలు తయారు 
చేయడం. 

ఆహార పరిరక్టణ -- టొమాటో జావ్‌, నిమ్మకాయ ఊరగాయ, ఇతర కూర 
గాయల ఊరగాయలు. 


న్‌ 
రెండవ సంవత్సరము 


కుపోషణ, న్యూనతా ర ఠోగాలు -- లక కణాలు, “నివారించడం. 

సంతురితాహారము -- శాకాహారుల్క మాంసాహారుల భోజన పట్టికలను తయా ంర్రు 
చేయడం. 

(పత్వేకాహారాలు '-- వివిధ వయస్సులలో ఉన్నవారికి ఆహారము ఆహారం తిసు 
కోవడంలో శితోప్ట్పస్పితి, వృత్తుల | పభావము. 

గర్బధారణ సమయంలో, పాఠిచ్చే సమయంలో తీసుకోవలసిన ఆహారము. 

అహార నూక్ట్మ జీవ శాస్త్రము -- హానికారక బాక్ట్రరియవ్‌లు ఉపయోగ కరమైన 
బాక్ట్రీ రియవ్‌లు యీన్మ్స్‌; బూజు. 

(పయోగాలు 

సంతులితాహారం తయారు చేయడం పహల్‌ సంవత్సరాల బాలునిక్కి (పొఢునికి 

శాకాహార మాంసాహార భోజనాలు, అశక్తుల ఆహారము, 

పచన సూచనలు, వ్‌ క్‌ షేప్‌, పాలవిరుగుడు. నీరు, రవ్వతో 
జావ, కూరగాయల సూప్‌, ఎముకల సూప్‌, బార్హీ నీరు, 
సగ్గు బియ్యం పుడింగ్‌. 

(పత్యేక సమయాల కోసం వంటలు -- బగారా (తాలింపు) అన్నము, పలావ్‌ ( 
కూరగాయల కుర్మా, మాంసం కుల గుడ్డు కూర, 
కారట్‌ హల్వా. 


గా దా 
శా శా 


క స జ స స స 


విషయసోూ చిత 


పరిచయము 
కార్పొ హ్టై డేట్‌లు 
5"వ్వ్లు పదార్హాలు 
(పోటీన్‌ లు 
ఖనిజ లవణొలు 
విటమెన్‌లు 
ఆహార పదార్హ్జాల విభజన 
వంటచేసే పద్దతులు 
ఆహోర పదారా ల నిలవ ఏ పదిరకణ 
ణు యె 
వివిధ జీవిత దశలలో పోషణ 
వ్యాధి (గస్తు 9 ఆహారము 
అనుబంధ పటి కా! 
లు 
అనుబంధ పటి క--] 
టు 
అనుబంధ పట్టిక--]11 
అనుబంధ పటి కాశ 
రం 


అనుబంధ పట్సికాో 


పరామర్శ [ గం థాలపట్టుక 
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1  పరదివయవంఎు 
గాగింయంలలాంంసు. 


మానవుడు బీవించడానికి గారి. నీరు ఏ విధంగా అవసరమో _ అదే 
విధంగా ఆహారం కూడా అవసరము. (పతిలోజూ పోషకాహారం భుజించే వ్యక్తి 
ఎక్కువ కాలము బీవిస్తాడు. ఆరోగ్య వంతుడు తెలివిగా సమర వంతంగా 
ఎప్పుడూ సంతోషంగా ఉండి ఇతరులను సంతోష పెట్ట గలుగుతాడు. 


వూనవుల అసనోరపు అలవాట్కు వారివారి కుటుంబ ఆహారపు అలవా 
ట్నృపై. అధారపడి ఉంటాయి. ఆహారపదార్హాలలో కొన్నిటిని అధికంగా భుజించడం, 
కొన్నిటిని కొద్దిగా భుజించడం, మరికొన్నిటిని అసలే తినక పోవడం కూడా జరుగు 
తుంది. ఆహారపదార్థాల పోషక మూల్యాలు, మంచి చెడ్డలు తెలిసికొన్నట్టయితే 


వారి వారి ఆహారపు అలవాట్లలో మార్సు తీసికొనిరావడానికి సందేహించరు. 


ళో 


పోషకాహార శాస్త్రము పోషక పదార్హాలను గురించి, వాటి జీర్ధ్మకియ, 
శోషణము, శరీరంలోని వివిధ (కియలలో ఈ పోషక పదార్భాలు ఏ విధంగా పని 
చేస్తాయి అనే విషయాలను వివరిస్తుంది. రసాయన శాస్త్రము. (౦8యిళూ, 
జీవరసాయన శాస్త్రము (31001ల015ళ్పాగ, శరీరధర్మ శాస్త్రము (వషన10109)7, 
మొదలై నవి పోషకాహార శాస్తా నికి మూలశా స్తా లు, 


న 


మనము భుజించే ఆహారము జీర్ణము. (61865610%) అయిన తరువాత 
పోషక పదార్దాలు దేహంలొ శోషణము  (203010[0%) అవుతాయి. -. తరువాత. . 
పోషక పదార్జ్హాలు శరీరానికి కావలసిన శక్తి నిచ్చి, శరీరము పెరుగుదలకు, అరిగి”: 
పోయిన కణ సముదాయాలను మరమ్మతు చేయడానికి శరీరంలోని తదితర కార్య = 
నిర్వహణలకు ఉపయోగ సడతాయి. ఈ (కియలన్నింటి' సమ్మేళనమే పోషళ 
(గంగ) నిర్వచనము. 


శరిరానికి కావలసిన పోషక పదార్హాలన్నీ తగు మోతాదులలో అందించే 


ఆహారను పోషకాహారము. మనిషి ఆలోగ్యంగా ఉండటానికి పోషక పదార్హ్భాలెంత్తో _ 


ణం గృహ విజ్ఞాన శాస్త్ర, 
అవసరము. ఒక వ్యక్తి భుజించే ఆహారంలో పోషకాలు తగు మోతాదులలో ఉం 
డటవే గాక్క అవి బీర్జం చేసుకొనే శక్తి శోషణ చేసుకొనే స్టోమత, తరువాత 
శరీరంలో వాటిని ఉపయోగ పరచుకొనే శక్తి ఆ వ్యక్తికి ఉండవలె. అప్పుడే పోష 
కాహారపు విలువ అతనిలో కనిపిస్తుంది. 


(పజలందరూ హోషకాప ోరాన్ని భుజించి, ఆర వోగ్యంగా ఉండవలె నంకళు 
ఈ దిగువ విషయాలను గవమునించవలె. 


(పజలకు అవసరవ్హాన పోషక మూల్యాలుగల ఆహార పదార్హాలను 
దేశంలో అధికంగా పండించడం; అవి చౌకగా, అందరికీ అందుబొటులో 
ఉండేటట్మ చూడటం. 


౨. అహార పదార్హాలలోని పోషకాలు నశించకుండా, లోపించిన పోషక 
పదార్హాలను ఆయా ఆహార పదార్హాలలో చేర్చి వాటి పోషకమూ 
ల్యము పెంపొందించడం. 


చ. కుటుంబంలోని వారందరి పోషకావసరాలను దృష్మిల్‌ లో ఉంచుకొని రుచి 
కరవ్టైన బలమ్హైన ఆహారాన్ని తయారు చేసిపెళశ్ళే సామర్శ్యమున్న 
గృహిణులను తయారు చేయవలినం కే, (పతి గృహిణికి పోషకాహార 
విజ్ఞానాన్ని అందచేయడం అవసరం, 


ఉం సందర్పాలలో పోషకాల నిచ్చే ఆహార పదార్భా లు అందుబాటులో 
ఉన్నా, శాస్త్ర విజ్ఞానం లేక పోవడంవల్ల వీటిని తగుపాళ్ళలో, ఆహారంలో చేర్చక 
పోవడం టు ౦ది. శరీరావసరాలకు మ. పోషకాలు. "ఆహారంలో 
“తగు పాళ్ళలో - చేర్చక పోవడంవల్ట్ర, వాటి ల్‌ నోపంవల్ణ కఠిగే వ్యాధులు వస్తాయి. 
ఆహారంలో పోషక పదార్దాలు తగుపాళ్ళలో లేనప్పుడు, కొన్ని లొపించినప్పుడు, 
కొన్ని మరీ ఎక్కువగా ఉండి, మరికొన్ని మరీ తక్కువగా ఉన్నపుడు శరీరము, 
కుపోషణ (మఇ2ముహషుడం9) కు లోనుకావచ్చు. పోషకాహార శ్యాస్తానికి సంబం 
ధించిన విజ్ఞానము 'లేకపోనడంవల్న ఇటువంటి (పమాదము సంభవిస్తుంది. 
ఆహరపు అలవాట్టు కూడా ఒక్కొక్కసారి కుపోషణకు దారితిస్తాయి. 


పరిచయము ప 


శరీరానికి అవసరమై న పాళ్ళ లో పోషకాలు లేని ఆహారాన్ని అసమీకృతా 
హారమని, అసం పూర్జ్మాహాగమని అంటారు. ఆసమీకృతాహారంలో కొన్ని పోషక 
పదార్హాలు ఎక్కువ ఉండవచ్చు; కొన్ని తక్కువ ఉండవచ్చు; మరిక్‌"న్ని అసలు 
లేకనే పోవచ్చు. వివిధ పోషక పదార్దాలు లోపించడంవల్ట ఎటువంటి అనర్హాలు 
కలుగుతాయో తరవాతి అధ్యాయాలలో తెలిపినాము. 


ఆల్బి పోషణము క. 


ఆహారపు కొరత ఒక (పధానప్టైన సమస్య. జనాభా పెరుగుదల 
వల్ట్ర కరువు కాటకాదులవల్ట ఏర్పడిన ఆహారపు కొరత సమస్యను ( పస్తుతం 
వునడేశం ఎదులొో గంటున్నది. తక్కువ రాబడి వచ్చేవారి కుటుంబాలలో ఆహా 
రపు కొరత సహజమే. ఒకరిద్దరు సంపాదించి కుటుంబ సభ్యులందరిని పోషిం 
చవలసి వచ్చినవుడు ఉన్న ఆహారావ్నే అందరూ సర్షుకొని భుజించవలసి వస్తుంది. 
ఆకలి చల్చారుతుందేమో గాని కడుపు నిండదు. వారి ఆహారంలో శరీరావస 
రాలకు సరిపడే పోషక పదార్హాలు కూడా లభించవు. అటువంటి పరిస్పితులలో 
ఆ వ్యక్తి అల్ప పోషణ ఎల్బ్య అనేక వ్యాధులకు గురిఅవుతాడు. శరీరము పెరగ 
వలసినంత పెరగక పోవడం, నీరస వేర్పడటం, త్వరగా అంటు వ్యాధులకు 
గురికావడం వంటివి సంభవిస్తాయి. ముఖ్యంగా పసిభిడ్మలు అల్ప పోషణకు 
గురి అయినప్పుడు చిక్కి శల్యమ్చైపోతారు. .ఈ పరిస్తితి కొన్ని సందర్చాలల్‌ 


క 


(పాణాపాయానికి కూడా దారితీస్తు ౦ది. అదృష్టవశాత్తు అటువంటి _ బిడ్డలు 


అలాని 


జీవించినా జీవితాంతం అనారోగ్యం తో బాధపడతారు. 
పోషకాహారము- ఆరోగ్యము 

ఆలో గ్యమే మహాభాగ్యమనే సామెత అందరికీ తెలిసిందే. సుఖసం 
తోషాలతో మానవుడు జీవితము గడపవలి నంకే ఆరోగ్యంగా ఉండవలె. 
పోషకాహారము మానవుని ఆరోగ్యానికి ముఖ్యావసరవు. ఆరోగ్యవంతుని లక్ష్మ 


తాలు కింద సూవించినాము. 


(1) కండు కాంతి వంతంగా ఉండి కండ కించ నలని చుచ్చలు 
ల. ం. ధం ॥ 
లేకపోవడం, 


గృహవి జ్న్లా న శాస్త్రము 


(2) నిగనిగలాడే, మృదువైన వెంటుకలు ఉండటం. 

(3) ధృఢవ్హాన ఎముకల నిర్మాణము ఉండటం. 

(4). కాళ్ళు, చేతులు బలంగా ఉండి, వంకరలు లేకపోవడం. 

(5) సరిద్దైన ఆకారము ఉన్నదవుడలు, తేజోవంతమ్హైన దంతాలు 


ఉండటం. 


వ ం వలన 

(6) బలమ్హైన కండరాలతో, చక్కని స్పితి (యిల ఈ 
ఉండటం. 
(7). ఎత్తుకు తగ్గ బరువు ఉండటం. 
(8) రక సన్ఫుద్ది ఉండటం. 
స జాలి య 
(9) నున్నని ఆరోగ్యవంతమైన చర్మము ఉండటం. 
(10) మంచి జీర శకి ఉండటం. 
ర్‌ తావి | 

(11) కలత లేకుండా హాయిగా ని దపోగలగడం. 
(12) సహనము, ఓర్పు ఉండటం. 
(13) చురుకుగా ఉండి, పనిచేసేటప్పుడు త్వరగా అలసట చెంద 


కుండా ఉండటం... 


(మత్స) సాధారణంగా అంటువ్యాధులకు గుదికాక పోవటం. 


ఇటువంటి లక్టృణాలు ఉండ టానికి పోషకాహారము ఎట్మా తొడ్పడు 
తుం దో తెలుసుకొందాము. 


పౌప్ప కాహారము తిసుకొనే పిల్లలను, అటువంటి ఆహారము భుజిం 
చని పెల్టిలను, పోల్చి చూసినట్టయితే, వారి ఎముకల పరిమాణాలలో తేడా 
కనిపెస్తుంది. ఎదిగే పిల్ణల ఎముకల నిర్మాణానికి వారు తీసుకొనే ఆహా 
రానికిగల సంబంధము పరిశోధనల మూలంగా తేట తెల్టసముయినది. పుష్టి 
నిచ్చే. ఆహారము తీసుకోకపోతే ఆ పిల్లలలే ఎముకల నిర్మాణము కుంటువడి, 
వారు పాట్ట వారవుతార్చు. 


పుష్టి కరవ్చైన ఆహారము భుజించే బిడ్డ ఎముకలను, అటువంటి 


ఆహారము భుజించని బిడ్మ ఎముకలను “ఎక్స్‌ల). తీసి చూసినట్ట్యయిత్తే పోష 


పరిచయవుఎ క్ర్‌ 


కాహోరవు. లస న బిడ్డ ఎముకలు వయస్సుకు తగినటు బలంగాను, 
సం పూర్జ్చాహారము భుజించని బిడ్మ ఎముకలు వయస్సుకు తగినంతగా 


ఠి ల్‌ లో 
'పెరగక్క _ బలబానంగాను కనిపిస్తాయి. 


“ఎముకల నిర్మాణంలో దంతనిర్మాణము ఒక భాగము. బలవ్రై. న 
దంత నిర్మాణానికి దంతాలచుట్నూూ గల కణ సముదాయాన్ని బలంగా, ఆలో 
గ్యంగా ఉంచడానికి, పోషకాహార ఆవశ్యకత _ ఎంతైనా ఉన్నది. దంతాలు 
బలహీనంగా. ఉండటంవల్న _ పుచ్చిపోతాయి. ఆలస్యంగా దంతాలు రానడం, 
త్యరగా దంతాలు వదులై, ఉ౭డిపోవడం మొదలై నవి సంభవిస్తాయి. 


పోషకాహారం భుజించే వ్యక్తులకు కండగరబలము ఉంటుంది. 
తరగా  ఆలసట చెందక, _ సవర్శ్శవంతంగా పనిచేయగలరు.  _ బలమ్రైన 
ఆహారము తీసుకొననివారు త్వరగా అలసిపోయి, పని. _ చేసినంతసేపు 
ఈసురోమని పని చేస్తారు. _ పారి శావికంగా, వ్యావసాయికంగా, అధికో 
త్పత్తి సాధించడానికి ఆయా రంగాలలో పని చేసేవారు. పౌపష్టికాహా 
రాన్ని భుజించవలె. అది దృష్టిలో ఉంచుకొని జ వాడలలో 
కాంటీన్‌లు (02206603) పెట్టించి, వాటిలో , పనిచేసే వారికి మంచి ఆహారము 
చౌకగా దొరికేటట్టు చూస్తు న్నారు బలమ్హైాన ఆహారము తీసుకొనే వ్యక్తి 
ఆరోగ్యంగ్యా బలంగా ఉంటాడు. ఆలేగ్యవంతుడు (శద్దగా పనిచేస్తాడు. ఇందు 
వర్ణ ఉత్పత్తి అధికవువుతుంది. అసమీకృతాహారము భుజించే వ్యక్తి అలసి పోవ 
డంవలగాన్సి అనారోగ్యంపల్ట గాని పనికి రాలేక పోవచ్చు. అటువంటివారి పనితో 
నాగాలు తరచుగా ఉండటంవల్న, ఉత్పత్తి కుంటువడుతుందని వేరే చెప్పనవస 
రంలేదు. 


శరీర నిర్మాణానికి అవసరమైన ఆహారాన్ని భుజించే మానవుని 
కండరాలు పుష్మ్టి గా ఉండి, బాగా పనిచేయడానికి తోడ్పడతాయి... గురజాన 
వారు . “తిండి కలిగితె కండ కలదోయ్‌, కండ కలవాడేను మనిషోయ్‌” అని 
ఉద్చోధించినారు. కాబట్టి కండరపుప్పి కోసం బలమైన ఆహారాన్ని భుజించవలె. 


నరాల ఆరోగ్యాన్ని కాపాడటానికి పోషకాహారము ఎంతో తో డ్పడు 
తుంది. నరాలు బలహీనంగా ఉంశ్కే కోపం,  విసుగుదల ఎక్కువవుతాయి" 


అంా' 


పోషకాహారము మానసికాభివృద్పికి తోడ్పడుతుందని పరిళోధనలవల్శ తేటబెల్టమ 


యినడి. ఆలోగ్యవం ఎలై నవారు మానసీకాలోచన బాగా చేయగలుగుతారు. అంతే 


కాక వూానసికంగా తరగా అలసట చెందరు. 


పౌష్టికాహారాన్ని భుజించే మానవుడు శరీరాన్ని రోగాలకు త్వరగా గురి 
కాకుండా రక్ష ౦చుకెనగలుగుతాడు. ఆలో గ్యంగా, పుష్టి గాఉన్న శరీరము అంటు 
వ్యాధులకు గురికాదు. బలహీనంగాఉన్న వ్యక్తి అంటువ్యాధులకు, ముఖ్యంగా 
బు 
క్షయ, మసూచి, కలరా మొదలైన వ్యాధులకు గురిఅయ్యే అవకాశాలు ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. కాబట్టి శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి తప్పించడానికి ఎప్పుడూ 


పోషకాహారాన్ని భుజించవలి. 


పసితనంవుంచి శరీరావసరాలకు అనుగుణంగా పోషకాహారాన్ని భుబించి 
నట్మయిత్తే అతనిలో ముసరితనపులక్ష ణాలు త్వరగా కనిపించవు. అటువంటి 
వ్యక్తి ఎక్కువకాలము జీవించగలడని అవలోకన (367 ల వల్శ తేటతెల్టవు 
యినవ్స్‌ పోషకాహారవవూూల్యము, అవసరాలు తెలుసుకొని అవులుజరిపిన నాడు 
బలవ్యెన పౌరులు తయారవుతారు. 


వేరువేరు రకొల పోషక పదార్ధాలు-వాటి విశిష్ట (ప్రమేయాలు 


(6 ఉటలుంల లలటం 264 ఓం 9006010 0206015) 


ఏ ఆహార పదార్భంలోనయినా ఒకేఒక్క పోషకపదార్బ ముందని 
పూర్వము నమ్మేవారు. వెజెండ్జై (422ట60612- 1 “783-1 855) అనే _ ఫెంచి 
శరీరధర్మశా; స్త్రైజ్ఞాడు (95101080 ఆహారంలో కాయ్చాహ్టై డేట్‌లు, (పోటీ 
న్‌లు, కొవ్వుపదార్జాలు అనే మూడు పదార్హాలున్నాయని వివరించి, వాటి 
పోషకమూల్యాలలో తేడా ఉన్నదని తెలిపినాడు. లీబిగ్‌ (1.1018--1803..1 873) 
స పోటీవ్‌ల (పాథమిక సంఘటన (లయలు 0౦0005160%)నునిరూపించివాడు. 
తరవాత ఖనిజ లవణాల ఆవశ్యకత తెలుసుకొన్నారు. హాప్‌కిన్స్‌ (001109) అనే 
శాస్త్రవేత్త కార్పొహై | డేట్‌లు, (పోటీన్‌లు, కొవ్వు పదార్హా లతోపాటు విటమిన్‌లు 
కూడా. శరిరం పెరుగుదలకు చాల అవసరమని నిరూపించినాడు. తరవాత ఆన్‌ 
బర్న్‌ (05009), మెండెల్‌ టం... అనే శాస్త్రజ్ఞులు హాప్‌కిన్స్‌ కనుగొన్న 


పరిచయము ల 


వాటిపై. శాస్త్ర పరిశోధనలుచేసి, _విటమిన్‌లు శరీరం పెరుగుదలకు, . పోషణకు 


అవసరమని రుజువుచేసినారు. తరువాత వీటన్నింటి మీద పరిశోధనలు త్మీ వంగా 
జరిగినవి; జరుగుతున్నాయి. 


శరీరపోషణకు కాల్‌” ఎప్తా గ (డేట్‌లు, (పోటీన్‌లు, క్‌"వ్వుపదార్హా లు, ఖనిజ 
లవణాలు, విటమిన్‌లు, నీరు అనే ఆరు పోషకపదార్జ్హాలు అవసరము. ఇవన్నీ 
ఆహారంలో తగుపాళ్ళలో ఉంళేే, శరీరము ఆలోగ్యంగా, దృఢంగా ఎటువంటి 
అంటువ్యాధులకు గురికాకుండా ఉంటుంది. 


పోషక పదార్దాలు, వాటి పాతు గురించి క్మప్తంగా తెలుసు 
కొందాము. 


కార్చొ హె డేట్‌లు 


శరీరావయవాలు పనిచేయడానికి శక్తి కావలసి ఉంటుంది. శక్తీ ని కెలో 
రీలలో (౮21016) కొలుస్తారు. ఒక * కిలోకెలోరీ అంకే ఒక లీటరు నీటి 
ఉష్షో గతను ఒకడ్నిగీ సెంట్ని గేద్‌ పెంచడానికి కావలసిన ఉప్పృ్యము. ఈ కెల్‌ 
రీలు మనముతీసుక్‌నే ఆహారంలోగల కార్చొహై | డేట్‌లు, (పొటీన్‌లు కొవ్వుపదా 
ర్హాల నుంచి లభిస్తాయి. వునము తీసుకొనే ఆహారంలో _పోటీన్‌ లకన్న, కొప్పు 
పదార్జాలకన్న, కాల్పొహై (డేట్‌లు అధికంగా ఉంటాయి. అందువల శరీరానికి 
కావలసిన కెలోరీలల్‌ ఎక్కువ భాగము కార్పొహై "డేట్‌ లనుంచి లభిస్తుంది. ఒక 
(గాము కార్పొహై, డేట్‌ త కెలోరీల శక్తినిస్తుంది. . ఏకారణమువల్టన్నైనా ఆహా 
రంలో ఈ కార్పొహై (డేట్‌లు తగ్గితే శరీరావసరాలకు సరిపడే కెలోరీలు లభించవు. 
అటువంటి సందర్భంలో వ్యక్తి పనిచేయలేక త్వరగా అలసిపోతాడు. కరువుకాట 
కాదులలో దారి. ద్యంవల్డ తిండిక్‌రత ఏర్పడుతుంది. అటువంటి సందర్భాలలో 
ఆహారంలో కాల్వొహై చై డేట్‌లు లోపించి శరీరము నీరసించి శల్యమ్హై పోతుంది. 


*ఈకెలోరీ భౌతికశాస్త్రంలో పేర్కొనే కెలోరీకి వెయ్యిరెట్ళు. 
దీనిని '€౮తో సూచిస్తారు, 


వ్‌ గృహవిజ్నాన శాస్త్రము 
(పోటీన్‌లు 


శరీర నిర్మాణానికి అరిగిపోయిన భాగాలను మరమ్మతు చేయడానికి, 
శరిరాన్ని అంటులోగాల బారినుంచి రక్టంచడానికిి అవయవాలు స్మ్రకవుంగా పని 
_ చేయడానికి. గృపోటీన్‌లు చాలా అవసరము. (పోటీన్‌లు కెలోరీలను కూడా 
" "ఇస్తాయి. “ఒక (గాము (పోటీన్‌ లు 4 కెలోదీల శక్తినిన్నాయి. అవయవ నిర్మాణా 
ని? మరమ్మతుకు కావలసిన వమాలపదార్జ్హాలను సం 20165) (పోటీన్‌ లు 
శరీరానికి అందిస్తాయి. అంతేకాక శరీరంలో ఉన్న హార్మోన్‌ల (10మ0%ట్ఫ, 
ఎంజ్ల్‌ వ్‌ఎ (60299) ల తయారీకి కావలసిన అమైనో ఆమ్బాలను (20100- 
&యరు (పాటీన్‌లు చేకూరుసా త్రము కాలా సహ డేట్‌ లలో, కొవ్యుపదార్జాలలో లేన్సి 
శరీరానికి అత్యంతావసరమ్హై న నైైటోజన్‌ క (పోటీన్‌ లలోనే ఉండటం _పోటీన్‌ ల 
(పత్యేకత. ఆహారంలో ,పోటీన్‌లు లోపిస్తే శరీరము ఎన్నో బాధలకు గురికావలసివ 
స్పంది. నాల్లవ అధ్యాయంలో _పోటీన్‌ ల _పాముఖ్యాన్ని గురించి వివరంగా తెలిసి 


నాము 
౩" వ్వుపధార్థాలు 


కొవ్వుపదార్దాలు శరీరానికి కావలసిన శక్తిని ఇస్తాయి. శరీరావయవాలు 

అంక, గుండె (10జ0), మూ తపిండాలు(11605) మొదలై. నవాటి కింద కొవ్వు 
పార ఏర్పడి మెత్త (003£10%)వలె వాటికి కావలసిన రక్త ఇచెకూరుస్తా యి. కొవ్వు 
పదార్శాలు చర్మముకింద ఒకపొరగా ఎర్పడి, వాతావరణపు మార్పు సందర్భాలలో శరీ 

రానీకి కావలసిన రక్టృణనిస్తాయి. చర్మం ఆర్‌ రో గ్యానికి, వృదుత్వానికి తోడ్పడతాయి. 
కొవ్వు పదార్శ్జా లలో కరిగే జీ, 1.1, విటమిన్‌లశోషణ (20500609) కు, విని 
* యోగానికి (10266్సి, రవాణా (02050011260%) కు కొవ్వుపదార్హాలు తోడ్పడ 


పస జు 


విటవివ్‌ లు శరీరానికి చాలా తక్కువ మోతాదులలో కావలసినప్పటికీ, 
వాటి (పాముఖ్యత చాలా ఉన్నది. మనము తీసుకొనే ఆహారంలోగల కార్చొహ్టైడే 


వపదిచయవము ర 
చ్‌లను, (కొ వ్వుపదార్హాలను శరీరము స్య్ర్కకమంగా ఉపయోగించుకొనడానికి విట 
మిన్‌లు చాలా ముఖ్యము. శదీరం పెరుగుదలకు, శరీరంలో జరగవలసిన కార 


మా 
(కమాలన్నీ స్మ కవముంగా జరగడానికి, శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి రక్తి ంచ 
డానికి విటమిన్‌ లు చాలా తోడ్పడతాయి. 


ఖనిజలవణాలు 


శరీరంలోని అస్బిపంజర  నిర్మాణొనిక్కిర కృకణాల తయారీకి ఖనిజ లవ 
ణాలు చాలా అవసరము. ఎముకల నిర్మాణంలో కాల్నియవ్‌ఎ ఫాస్పరస్‌ (పథాన 
ప్యాతలు వహిస్తాయి. ఇవి ఆహారంలో తగినంతగా ఉన్నప్పుడు, ఎముకల నిర్మాణము, 
“పెరుగుదల "బాగా జరుగుతుంది. రక్తంలోని హిమోగ్నోబిన్‌ తయారీకి ఐరన్‌ అనే 
ఖనిజపదార్దవు. చాలా అవసరము. అయొడిన్‌ (1013ల), జింక్‌ (10), కాపర్‌ 
(602960) నెొుదలైైన లేశమ్మ్యాతము కావలసిన ఖనిజపదార్భాలు హార్మోన్‌ (02- 
0165), ల ఎంజ్లై వ్‌ (లబమెలిల తయారీకి అవసరము. 


వ కార్పొహై, డేట్‌లు 


(యయుంకగుకిఉంకకు . 


చక్కెర, పిండిపదార్జ్హాలు మొదిల్ల్హైనవాటిని కార్పొహై * (డేట్‌లు అం 
నారు. మొక్కలు గాలిలోని కార్చన్‌డై యాక్ష్రైడ్‌ (0200%-610%16లను నీటి 


టై 


లోని పా డెజన్‌ (్రఢ0869)ను (గవాంచి, సూర్యరశ్మి సహాయంతో, కాల్పొ 
స్టా డేట్‌ లను తయారుచేస్తాయి. ఈ కియను కిరణజన్యసంయోగ కియ(91010- 
$గుళుల[) అంటారు. మొక్కలలో ఈ విధంగా తయూలైన రార్పాహై| దేట్‌ల 
ద్యారా కావలసినశక్షి, తదితర పోషకపదార్హాలు లభిస్తాయి. 

కార్చాహ్నె (డేట్‌ లలో కార్చన్‌, ప్తాడో జన్‌ ఆక్సిజన్‌లు ఉంటాయి. 
కార్బాహై, డేట్‌లలొ హ్టైడోజన్‌, ఆక్సిజన్‌ నీటిలో (క్కేం) ఉన్న నిష్పత్తిలో 


ఆం కే 2:1 నిష్పత్తిలో ఉంటాయి. 
కార్చొప్తౌ. డేట్‌ల వర్షికరణ 
నీ ౧ 


(6౧11902402 0% ంజసు౦00య2(ట) 


కార్చొహై వై(డేట్‌అను వాటి రసాయనసంకేతం (య1యి:021 100012) 
లో గల త్ర. సంఖ్యనుబట్టి కింది విధంగా విభజించవచ్చు. 


1 మోనోళాఖరై 'డ్‌లు (010103200%2రీరేట) : గూ *కోన్‌ (810003 ఫక్‌ మ 


కోస 
ళు 
(గషంయ09అ), గాలక్టో న్‌ (82120036), 


11 అ డ్‌ల్రు (032001జగ6టా 1 స్యూకోన్‌ (590౯03ల ్ర 
ళ్‌ 
గాల్టోన్‌ (09210050), లా లాక్టోన్‌ (12046030). 


111 పాలీశాఖరై ద్‌లు (000/5200షీజగ6యి) ; స్టార్‌ స (51201), డెక్స్‌ టిన్‌ 
(తలు) , గ్నె ఓ కోజున్‌ (కం౦8లు, 'సెల్యుల్‌ గన్స్‌ (0౦05ల). 


కార్బొపె డేట్‌ లు శే 


మోనోశాఖరైై డ్‌లలో' ఒక కార్పొహ్టై వై డేట్‌ యూనిత్‌, డె 2 శాఖర్చై డ్‌లలో 
రెండు యూనిట్‌ లు, పాలీశాఖరై డ్‌లలో మూడు లేదా ఆంతకన్న ఎక్కువ కాల్‌. 
ప్టాడేట్‌ యూనిట్‌లు ఉంటాయి. 


మోనో శాఖ ర డ్‌లు (క0%0520012116465) 


గ్గూతోన్‌ (కళ గ్బూూకోన్‌కు, డెక్స టోన్‌ ( శలగూం56) అని, 
(శేవ్‌షుగర్‌ (720650820) . జబ్రఫ్‌ సరై ఎర్భు ఉన్నాయి. అనేక ఆహారపదార్హాలలో 
'గ్యూూకోస్‌ లభిస్తంది. ముఖ్యంగా పండ్లలో, కూర గాయలలో ఉంటుంది. తేనె, 
మొలాసెస్‌లలో గ్నూూకోన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. స్టార్చ్‌, స్మూకోన్‌, మాల్చో స్‌, 
లాక్షోస్‌లు జలవిశ్సేషణ ([36001/513) చెందినపుడు గ్యూూకోన్‌ ఉద్భవిస్తుంది. 


మానవుల, జంతువుల రక్తాలలో గూూకోన్‌ ఉంటుంది... రక్తంలో ఉన్న 
గ్యూకోస్‌ నుంచి తక్టణవము కావలసిన కెలోరీలను శరీరము పొందుతుంది. 


(ఫ్‌ క్త్‌న్‌ ([యం603ల); (ఫక్నోన్‌కు ప (16౧1036)అని, (పాట్‌ 
షుగర్‌ (దలకు అనివేరే పేర్మ్గుషిన్నాయి. (_ఫక్టోన్‌పండ్హల్‌ నో, కూరగాయలతో, 
మకరందంలో లభిస్తుంది. అంతేకాక సూ[ కోన్‌ జేర కోశంలో ఎంబైై వ్‌లవల్హ జల 

'ఆబ్లి ఆక వ 
విశ్శేషణ చెందినప్పుడు (ఫక్సోన్‌ ఉత్పత్తి అవుతుంది. అన్ని చక్కెర పదార్హాలకన్న 
(ఫక్సాన్‌ ఎక్కువ తియ్యగా ఉంటుంది. 


గాలక్షొన్‌ ర్‌ (6జషయ03ల) ; _పకృతిలో గాలక్స్చో స్‌ విడిగా లభించదు. 


కొని పాఠఅలో ఉన్న లాక్టోన్‌ , జీర్ణ కియలో జలవిశ్చేషణ చెందినప్పుడు గాలకన్‌ 
ఉత్పత్పి అవుతుంది. 


ణె సాల రె డ్‌లు (0ష00ష2గ405) 


సూ క్‌స్‌, మాల్డోన్‌, లాక్‌ స్‌ అనే మూడు డై శాఖర్దై డ్‌లు (పధా 


నమ్రై. నవి. 


నూ(/కోన్‌ (5067056); స్నూకో స్‌ మనము నిత్యము ఉపయోగించే. పంచ 
దార, బెల్బములే. సూ కోశ్‌ కొన్ని పండ్డలో, కూరగాయలలో ఉంటుంది. మొలౌ 


12 సహవిజ్నాన శాస్త్రము 


యక్‌ ఆర మా అల్ల 
చెంది, గ్నూూకోస్‌, ( ఫక్టొన్‌లను ఇస్తుంది. 
జలవిశ్చేషణ 
ఆర్ష జారు క మాపు వణ ఆ వ్‌ ఠా 
ర (కోస్‌-- గూన ణు గ ఫక్టోన్‌ 


మాలోన్‌ (0421030: వెొొలకెతి ౦చిన గింజలతో, ధాన్యాల నుంచి 
ఠు అణుజుట. 


తయారుచేసిన మాల్ళ్‌లలోని స్టార్చ్‌ నుంచి మాల్టోస్‌ ఉత్పత్తి అవుతుంది. బీర 


.కియలో పిండిపదార్హాలు బీర్జ రసాలతో కలిసినపుడు పిండిపదార్భము మాల్ళోన్‌ గా 
మారుతుంది. మాల్డో న్‌ జలవిశ్చేషణ చెందిగ్లూకోస్‌ ఆణువులను (౧౦1606౪165) 
ఇస్తు ది. 
జలవిన్దేషణ 
మాల్గూన్‌ ------ _+గ్నూకోన్‌ +గ్నూకోన్‌ 
లాక్షై న్‌ (2005ల); లాక్టో స్‌కు, మిల్‌ (గర్‌ (16 50822) అనివులొక 
పేరు ఉంది. లాకో న్‌ పాలలో మాతమే లభిస్త ంది. "లాక్‌ స్‌ జలవిశ్చే షణము 


ల 
చెందినపుడు ఒక గూోన్‌, ఒక గాలకోన్‌ అణువులను ఇసు ంది. 
ఛా లు అలన 





క్‌"న్ని మోనోశాఖరై డ్‌లు కఠిసి ఒక పొలిశాఖరైై డ్‌గా తయారవుతుంది. 
కన్ని పారీశాఖరై డ్‌లలో దాదాపు రెండువేల మోనోశాఖరై డ్‌ల వరకు ఉంటాయి. 
ఆపహార పదార్జాలలో స్టార్‌, ఎ, ఆయుయి,. డెక్స టిన్‌ (లయము, 


స్ట్రైక్‌ జన్‌ (8౦08ల, సెల్యుల్‌ న్‌ (6618103 అనేవి నాలుగు ముఖ్యమైన 
పా శాఖరై డ్‌లు, 


వార్న్‌ (52౯019): స్టార్‌ న మానవుని ఆహారంలో (పధాన స్తానము 
కర షా న [ 
వవూస్తుంది. స్టార్చ్‌ షిండిపదార్హా లలో ఎక్కువగా _ ఉంటుంది. గింజలలో 
స్టార్చ్‌ ఎకువగా లభిస్తుంది. ఉదాహరణకు ధాన్యాలలో అం కే మొక్కజొన్న, 
ఓయ్యము, గోధుమలు, జి "న్నలు, రాగులు, ఇతర చిరుధాన్యాలలో స్టార్చ్‌ ఎక్కు 
వగా దొరుకుతుంది. - 


కొర ర్పొహ్నై డేట్‌ లు దె 


వృక్షకణాలలో (9120606119) స్టార్చ్‌ కణిక (82961) ల రూపంలో 

ఉంటుంది. స్టా ర్‌ కణికలు నీటిలో కరగవు. కాని నీటిలో కలిపి ఉడికించినపుడు 

స్టార్చ్‌ ముద్దవలె తయారవుతుంది. నీటి. వేడివి ' పెరిగినకొర్నీ స్టార్చ్‌ కణికల 

పరిమాణము సెరిగి, చివరకు | దవము జిగురుగా తయారవుతుంది. ఈ మార్పునే 
'““జాంతనీకరణము'* (బ్రలే2టమ22609) అంటారు. 


స్టార్చ్‌ ఉన్న _ఆహారపదార్హాలను వండడంవల్మ వాటి తుచి వాసన 
ఎక్కువ అవడవమేగాక సులభంగా జీర్ణవువుతాయి. స్టార్చ్‌జీర్ణమైై, చివరకు 
రూపంలో రక్తంలోనికి (పవేశిస్తంది. 


గూకిీత్‌ 
రొ 
శౌల్భొా(టొన్‌ (టు: ఉప్పుం వల్చగాని, ఎంజ్లైవ్‌ల చర్యవల్సగాని 
జా కూ రా అలు 
లేదా అమ్హాల చర్యవలగాని స్టార్చ్‌ చిన్న అణువులుగా విడిపోయి డెక్స్‌టిన్‌ లనే 
యు ణు లు ఇఒ 
పదార్హాన్నిఇస్తుంది. మొలకెత్తించిన గింజలతో డెక్స్‌ టిన్‌ ఎక్కువగాఉంటుంది. 
ఉదాహరణకు రొ 'ఇ్ఞైకారినప్పుడు గోధువురంగులోకి నస్తుంది. దీనికి ముఖ్య 
కారణము స్టార్చ్‌ ప్తె ఉప్హుము పనిచేసి, స్టార్చ్‌ని డెక్స్‌టిన్‌ గా మార్చడమే. 


గాతోవున్‌ (౮3/008ల0): గె కోజన్‌ _ జంతుజాతికి సంబంధించిన 
పిండిపదార్హము. గ్యూకోన్‌ కాలేయంలో గె కోజన్‌గా మారి నిలువ ఉంటుంది. 
శరీరము సుమూరు చర గావ్‌ల గె కోజన్‌ను నిలువ చేస్తుంది. శరీరము వేరే 
విధంగా కెళలోరీలను పొందలేవపుడు కాలేయంలో నిలువచేసుకొన్న గ్సె  కోజన్‌ను 
ఉపయోగించుకొని, _ కెలోరీలను పొందుతుంది. కాని గె ఏ కొబెన్‌ చాలా కొద్దిగా 


ఉంటుంది కాబట్టి గె కోజన్‌ నుంచి ఉత్పతి అయ్యేశకి కొద్చి గంటలకు 
మా తము సరిపోత్తుంది. 


'సెల్యులోన్‌ (0611105): సెల్యులోన్‌ వృక్షాలలో మ్మ్యాతవే 
ఉంటుంది. వృక్ట కణకుడ్యాలు (0011 ౪215) సెల్యులోన్‌ అనే పదార్శ 0౦తో నిరి శ్రతమ్మై 
ఉంటాయి. ఆహారంలోని సెల్యులోస్‌ పీచుపదార్హవని పరిగణింపబడుతున్నది. 
మానవులు, క్‌ "న్ని జంతువులుకూడా సెల్యులోన్‌న ను బీర వము చేసుకొనలేవు. 
దీనికి పుఖ్యకారణము వాటి బీర్జా శయాలలో “సెల్యుల న్‌్‌ త్తు జీర ము : చసుకొన 
డానికి కావలసిన ఎంజై వ్‌ లోపించడవే. నెవురువేసేజాతికి చెందిన జంతువులు-- 


శేడ్తీ గృహపిజ్ఞా న శాస్త్రను 


ఉదాహరణకు ఆవు, గేదె, గొ ర మొదలె నవి - సెల్యులోన్‌ను బీర్జ్మ ము చేసుకొన 
గలవు. వాటి జీర్శాశయంలో . "'సెల్యులోన్‌ ను ఉపయోగించుకొనడానికి ఆవసర 


న్నెన ఎంక్లె వును ఉత్పత్తిచేయగల బాక్సీరియవ్‌ులు (0201012) ఉంటాయి. 


ఆహారంలోఉన్న "సెల్యులోస్‌ మలవిసర్హనకు తోడ్పడుతుంది. కూర 
గాయలలో, ఆకుకూరలలో, థఢాన్యాలలో, . కొబ్బరి మొదల్లైనవాటిలో ఈ పీచు 
పదార్హము అధికంగా ఉంటుంది. వాలు మాతరసవప్మ (గుడ్డు, మైదా మొదలైన 
టిలో పీచు పదార్శము చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. నుదురు కూరగాయలలో 
చు పదార్దవు ఎక్కువగా ఉండటంవల్ట్య, మిగిలిన పోషకపదార్హాల జిర్మ (కియకు 


పీచు అడు పడుతుంది. 


స్తై 
ఆం 


న్‌ రి 


గై 


కార్చొయో,డేట్‌లు-వాటి ధర్మాలు 
యును 
(అజంటటు200 206 ంట 9066కు 
మోనోశాఖరై డ్‌లు, డై శాఖరై డ్‌లు నీటిలో కరుగుతాయి. స్పటికాకారంగా, 
రుచికి తియ్యగా ఉంటాయి. కాబట్టి వీటినన్నింటిని కలిపి చక్కెరపదార్హాలు 
(0) లు ఇ 
(38845) అని వ్యవహరిస్తున్నాము. పాలీశాఖరై డ్‌లు స్పటికాకారంగా ఉండవు. 
నీటిలో కరగవు. రుచికి తియ్యగా ఉండవు. 


కార్చొా హెడేట్‌ల [పమేయాలు 
(సరంటం03 0% ంజవేంస్తైతు 8665) 


([ శరీరానికి కెలోరీలను ఇస్తాయి. 

(2) శరీరము (పోటీన్‌ లను మితంగా వాడుకొనడానికీ తోడ్పడతాయి. 

(3) పేగులు స్మకమంగా పనిచేయడానికి తోడ్పడతాయి. 

(ఉ) ఆహారానికి రుచిని సువాసనను ఇస్తాయి. 

(5) శరీరంలో. కొవ్వుపదార్జాల జీవ్యకియల _ (2ఇళ2001ము కు 
త్‌ డ్పతాయి. 


1. శరీరానికి కెలోరీలను ఇవ్వడం కార్వొహ్తై( డేట్‌ల [పథాన కర్తవ్యము. 
ఒక గాము కార్వ్పొహై (డేట్‌ లు నాలుగు కెలోరీల శక్తిని ఇస్తాయి. సాధారణంగా 


[ఇ 


ఆహారంల కొవ్వుపదార్జాలు, (పోటీన్‌లకన్న కార్భహై (డేట్‌లు ఎక్కువగా 


కార్వౌహ్నై| డేట్‌ లు కి 


ఉంటాయి. అంతేకాక కార్పొహై డేట్‌లు అధికంగా గల ధాన్యము మొదలైన 
పదార్హాలు చౌకగా దొరుకుతాయి. అందువల మానవునికి ఒకరోజుకు కావలసిన 


కెలేరీలలో సగానికి పైగా కార్యొహై  డేట్‌లనుంచి లభిస్తు న్నాయి. , 


2. ఆహారంలో కావలసిన మోతాదులలో కార్పొహై (డేట్‌ లు, క్‌"వ్యుపదా 
రాలు లేనప్పుడు శరీరావసరాలకు సరిపోయే కెలోరీలు లభించవు. అపుడు .ఆలోటు 
తీర్చడానికి శరీరము (పోటిన్‌ లను ఉపయోగించుకొని, కావలపీన కెలోరీలను పొందు 
తుంది. శరీరం బరువు తగ వలెనని తక్కువ ౩లోరీలనిచ్చే ఆహారము తీసుకొన్నప్తుడూ 
క్నామపరిస్తి తులలోను ఇటువంటి స్పితి ఏర్పడుతుంది. (పోటీన్‌ ల (పధానకర్తవ్యము 
*రీరనిర్మాణము; అరగిపోయిన శరిరభాగాలను నురమ్మతు చేయడం.  శరీరావసరా 
లకు కావలసిన కెలోరీలు కార్ఫోహె డేట్‌ల, కొవ్వుపదార్భాల నుంచి లభిస్తే (పోటీ 
న్‌లు వాటి | పధాన కర్తవ్యం నిర్వహించగలవు. ఈ విధంగా కార్పొహై( డేట్‌లు 
(పోటిన్‌ల 'కర్తవ్యనిర్వహణకు ఫరోక్షంగా తోడ్పడుతున్నాయి. 


న. మానవుల జీర్చాశయంలో ఎన్నోరకాలయిన సూక్ష్మ శ్రజీవులు నిషన్తు 
న్నాయి. వాటిలో కొన్ని సూక్ట్మ్మజీవులు సహాయకారులుగా పనిచేస్తా యి. ఈసూ 
క శబీవులలో కొన్ని ంగులలో. నివసిస్తూ శరీరానికి అవసరవ్వె. న కొన్ని విటవిన్‌ లను 
ంశ్చేషణ (3/%ట6912లచేస్తాయి. అటువంటి సూక్ట్మజీవులకు కావలసిన శక్తిని 


వ్‌ 


ఠ్‌ హై డేట్‌ లు అందిస్తాయి. 


ర్‌ | 


( 


జాట్‌ 


ఆహారంలో ఉన్న పేచుపదొర్దము (001105౪ మలవిసర్హనకు తోడ్పడి. 
మలబద్దకము లేకుండా చేస్తంది. ఈవిధంగా పేగుల ఆలోగ్యము, తద్యారా శదీర 
ఆరోగ్యానికి పీచుపదార్భము తో డద్పడుతుంది. 


వ్త చక్కెర, పిండిపదార్దాలు వంటకాలకు వుంచి రుచిని, సువాసనను 
ఇస్తాయి, పెండిపదార్హ ము వండేటప్పుడు పిండి డెక్స టిన్‌ గా మార్పుచెంది, మంచి 
సువాసన నిస్తుంది. అంటెకాక పచ్చిపిండికన్న ఎక్కువ రుచిగా ఉంటుంది. చక్కెర, 
బెల్బము వంటకాలకు తీయదనాన్నిఇస్తా యి. 


5. శరిరంలో కొవ్వుపదార్హాలు స్మ కమజీవ్యకియ చెందడానికి కార్బో 
హై డేట్‌ లు తోడృడతాయి. 


16 స్థహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 


ఆహార మూలపదార్జాలు (౫౦౦4 500065). 


చక్కెర్కబెల్జ నం ధాన్యాలు, దుంపలు,పప్వుదినుసులు, ఎండబెట్ట నపండ్శ 
వీటిలో కార్పాహ్నె డేట్‌లు ఆధికంగాఉంటాయి. పంచదారలో నూటికినూరుపాళ్ళు 
చక్కెర పదార్భాలుంటాయి. ధావ్యంలో 70% పప్పుదినుపులలో సుమారు 50% 
నుంచి 60 %వరకు కార్పొహ్నం డేట్‌ లు ఉంటాయి. నూవెగింజలలో 10% నుంచి 
చె౮% వరకు కారప్బహై( డేట్‌లు ఉంటాయి. ఎండబెట్టిన పండ్శలో ఉదాహరణకు 
ఎండ బెట్టిన ఆపికాట్‌ల్స (6566 20%00టి), ఖర్నూరపండ్భు, ఎండ దాక్ట, 
కిస్‌మిస్‌ మొదల్లైన వాటిలో 70 నుంచి 75 శాతంవరకు కార్పొహై(డేట్‌లు 
ఉం టాయి. దుంపకూరలలో ఉదాహరణకు, బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, 
చేవ, కంద, క్ర పెండలము, పెండలము, పచ్చిఅరటి మొదలై ననాటిలో సుమారు 
20 నుంచి 38 శాతము; అరటిపండు, ఆపిల్‌, (దాక్ట్ర, మామిడి సపోటా, 
సీతాఫలము మొదలైైనవాటిలో 12 నుంచి 25 శాతంవరకు కార్పాహై డేట్‌లు 
ఉంటాయి. ధొన్యాలపిండి ఉపయోగించి చేసే వంటకాలు, జావ్‌లు, జెల్నీ లు, 
కేక్‌లు, చాక్సేట్‌ ట్ర బిష్కట్‌ లు మొదలై నవాటిలో కార్పాహై| డేట్‌ లు ఎక్కునగా 
ఉన్నవనడానికి సందేహషులేదు. గుడ్డు, చేపలు మాంసము, పాలు, మొదలైన 
వాటిలో కార్చాహ్హై డేట్‌లు తక్కువగా ఉంటాయి. నూనె, వెన్న మొదలైన 
వాటిలో అసలు కార్పొహై| డేట్‌లు లేవు. మనిషికి ఒకరోజుకు కావలసిన కెలో 
న్‌ 
క్ర 


రీలలో 70 శాతము అహారంలోని కార్చాహై[ డేట్‌లనుంచి వస్తే మంచిదని 


సూచించినారు. 


తి కొవ్వుపదార్ధాలు 


(41న) 


నూనె నెయ్యి, డాల్వా, వెన్న మొదలైన పదార్హాలన్నిటిని కొవ్వుపదా 
ర్వాలుగా వ్యవహరిస్తున్నాము. కార్పొహ్మెడేట్‌ల, (పోటీన్‌లవలె ఈ కొవ్వుపదా 


ర్హాలు కూడా జంతు, వృక్ట్రసంబంధమ్లై న ఆహారపదార్వాలలో ఉంటాయి. 


కొవ్వుపదార్జాలలో పా డోజన్‌ , కార్బన్‌, ఆక్సిజన్‌ లు ఉంటాయి. కొన్ని 
5 "వ్వుపదార్హా లలో కార్సన్‌ | పై, డోజన్‌ క ఆక్సిజన్‌ లు మా తమే ఉంటాయి, 
కొన్నికొవ్వుపదార్దాలలో ఈ మూడుపదార్హ్భాల తోపాటు మరికొన్ని మూలకాల అణువులు 
కూడా ఉంటాయి. కార్పొహై డేట్‌లలోకూడా కార్చన్‌, హ్హా డోజన్‌, ఆక్సిజన్‌ 
లుండటం గమనించినారు. కొవ్వుపదార్హాలల్‌ కూడా కార్చన్‌, పై డోజన్‌ , ఆక్సీ 
జన్‌ లఉంటాయి. కాని కొవ్వుపదొర్హాలలో ఆక్సిజన్‌, కార్పొ హై డేట్‌ లలోకన్న తక్కువగా 
ఉంటుంది. అందువల్బనే శరీరంలో కొవ్వుపదార్హాలు పూర్తిగా భస్మవ్మై శక్తి నివ్వడానికి, 
ఎక్కువఆక్సిజన్‌ అవసరము. దీని ఫలితంగా కొవ్వుపదార్హాలు కార్పొహై డేట్‌ లకన్న 
ఎక్కువ కెలోరీలనిస్తాయి. 


ఫొటీ ఆ మా లము (2600 20146) 


(పతి కొవ్వుపదార్భంలో ఫాటీఆమ్మాలు ఉంటాయి. ఫాటీఆమ్మాలు 
కార్చన్‌ షా, డోజన్‌ , ఆక్సిజన్‌ ల రసాయనసమేేళనంవల్హ ఏర్పడతాయి. ఫాటీఆ 
వ్హా లన్నింటిలో అసిటిక్‌ అఆవ్న ము (206640 2యర చాలాచిన్నది. వినెగర్‌ (ముం8్రబు 
లో అసిటిక్‌ ఆమ్భము ఉంటుంది. అందువల్ననే వినెగర్‌ కు పులుపుదన వుక్కువ. 
కొవ్వుపదార్ద్హాలలో సామాన్యంగా ఉండే కొన్ని ఫాటీఅమ్మాలు కింద సూచించినాము. 


అసిటిక్‌ ఆమ్మము (40640 2014 : రృక్క్మర్క) 

బ్యూటిరిక్‌ అమ్మము (4ఫగ0 2616 : 6క్కర౦్రు 
క్మాపాయిక్‌ ఆమ్మము. (06ఖ2016 2664 రృక్నృ౦ంి 
కా( పిలిక్‌ ఆవ్మము (629016 2646 : లక్ష్యం 


త గ్బహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


మిరిస్టి క్ష్‌ ఆవ్న్హము (0560 2016 : త్‌... ఈ లి 
పామిటిక్‌ ఆమ్మము(€210100 206 = 6 16క్కై ౦) 

సి శ్రయరిక్‌ ఆవు ప్రైము (5181110 2016 : 6 8560, ఇ) 

వోలిక్‌ ఆవ్మము (0166 206 : 0౮ 1,0) 

రినోలియిక్‌ అవ్నము (11౧0160 2016 : ల్‌! ఈ. 

లినోలెనిక్‌ ఆవ్మ ము (10016210 2016 : లక న. 


ఫాటీఆమా స్‌లను _వాటిలోజన్న ౪ కార్చన్‌ పరవ మాణువుల సంఖ్యనుబట్టి విభ 
బించినారు. అంతేగాక వాటిగో ఉన్న కార్శన్‌ పా చె,డోజన్‌ల నిష్పత్తిని 


నే. 


బట్న లా 
విభజించినారు. ఒక్క కొర్చన్‌ పరమా కువుకు రెండు హై జా డోజన్‌ పరమా 'ణువులు 
(1 2) ఉన్నట్ట్న యితే ఆ ఫాటీ ఆమా సలు సంత్సస్త ఫాటీఆమ్లా ఒలు. (6820012066 
267 20649), గాఈ నిష్పత్తి 1:2 క్ర తక్కున అంపే హె చై(డోజన్‌ పరమాణు 
వులు ఆంతకన్న తక్కువ పేస్ప్రట్టు యితే అవి అసంతృప్త ఫొటీఅవూ లో స. 
వ 20169). గౌ విభబించినారు. న సంతృప్త ఫాటీఆమ్మా లకు హే హరణ క్‌ 
ఆవ్న స్టము (6,క్కాంి. అసంతృప ఫాటీఅమ్నానికి కదా హరదబ్ర షక 
అన్ను ము (౭క్కంర్పి, 
కన్ని ఫాటీఅమ్హాలను శరీరన్లు తయారు చేసుకోలేదు. అందువల్డ 
ఆ ఫాటీఆమా లలను తప్పక ని నిత్యాహారంలో చేర్చన లె. శ ఫాటీఆమా సలినే ఆవశ్యక 
షైవ ప గెలు (ఈ9ల621 1267 20168). అని వ్యవ వొరిస్తాము. అంశే. ఇవి 
శరీరానిక్తి. చాలా ముఖ్యమై నవి, ఈ ఆవశ్యక ఫాటీఆమ్మాలు మూడింటినీ ద్రిగృవ 
లొ శ్రా న్నాము, 


య స ఆరాకిడాన్సిక్‌ అమ్మము (1ూ2య6ంం | 2016) 
డ్రి లినోలియిక్‌ ఆమ పము. (1101ట0 2616) 
(3) లినోళనిక్‌ లవ్నుము. (1001610 20164) 


మ గిలినఫాటీఆమ్నాం ను ఆవశ్యః ద్ర ఫాటీఅమా లు (0165501121 


గా 


1200 2669) ఆంటారు. శరీకము ఈ ఆవ శ్యళంకాని ఫాటీఆమ్మాలను కార ్షో 
| డేట్‌ లనుంచి తయాం. చేసుకోగలదు. అందువల ఇవి ఆహారంలో తప్పనిసరిగా ఉండ 


వసి అవసరంలేక్సు,.. 


వ్వుపదాచ్హాలు 9 
అిపత ల విఖథజన (6159102602 65 1109) 


అన ( లు 

లిపిడ్‌ (11165 ఎలో కొవ్వుపదార్హాలనే కాక భౌతిక, రసాయన గణాలను 
ల నూరిన ప వాన ఆం ట్ర డే ఆర్ష ర ఈ తశార్రు ర్తి డ్‌ జ ళ్‌ నం 
బట్టి కొవ్వుపడార్హాలవలె ఉండె పదార్హాలనుకూడ చేర్చినారు. రిపఉలకున్న భౌత్‌క, 
మ 


నునగ జాలను బట్టు వాటిని కిందివివఫంగా విభజించవచ్చు. 


త ఉన్ధవ్ర ౩ ల్యూ వదార్జాలు (౧౦4621 126) లేదా చతమైనో 
ర్‌" ఖ్శి వ్‌ దాలు (6 1269): గ్దిసరాల్‌ (౮170౦61901) , ఫైట అప్మాల రసాయన 
స చ్మేళనంవల్న కొవ్వుపదార్ద్వావఎ తయాంవుతుంది. గ్నిసరాల్‌లో వూడు 'కాళన్‌ 
పరమాణువులు (62౯౦౦౫ 260005), ప్టా(డోజన్‌ థ్‌ ఆక్సిజన్‌ లు ఉంటాయి.గ్ని సరాల్‌ 
ఆల్కగోల్‌ కుటుంబానికి (ఇం0%01 [మముక్రుగి చెందినది. గ్నిసరాల్‌ రసాయన సం 

యా 


కేతాన్ని గమనించండి. 


1 
₹[-ల--011 
౨1---౮---0] 

| 
1 --౮--0౮||1 

ప! 

గ్పిసరాల్‌ 


గ్నిసరాల్‌ తో గలమూడు:. పా, (డాక్సిల్‌ (011) రాడికల్‌లకు మూడు 
ఫాటీఆవ్మాలు చేరి రసాయన స మ్మేళనంచెంది క్‌ వ్వుపదార్హాలు తయారవుతాయి. 
అందువలనే నిజన్చాన కొ వ్యుపదార్హాలను (బ్పైగిసల్టై డలు (౧౧౫౭౦/౦లగగడేల)ు అని 
కూడా వ్యవహరిస్తాము. ఉదాహరణకు తటస కొవ్వుపడార్హాల రసాయన సంకేతాన్ని 
గవునించండి. 


₹6- | 0౪% [| ౦౦6౯౫ కృలాం౦ంలు 
ల... 
-6౮- | ౦9+ | _౦౦౮౫-క౯-౮౯౦౦య +380 


1 ను 
లాలా | ౦[౯ ౪౯| ౦0౮౯౫ కం-౦0౦0% 


ఇం జా . ద్‌ ఇం ఇలాలన్యా మ జా 4 (౯ 
. 1 [ఎఅవాొలు [సతర 
గ్సి ఎంలకా ప ల లా స ౦ లయ" రా 


20 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 
ఆహారపదార్హా లలో, శరీరంలో గల కొవ్వుపదార్హా లలో 98 నుంచి 909 
శాతం వరకు ఈ (శృ గిసరై డ్‌లు ఉంటాయి. 

కొన్ని కొవ్వుపదార్జా లలో గ్థిసరాల్‌ అణువుతో సమ్మేళనం చెందిన 
మూడు ఫాటీఅమ్నా లూ సర్వసమంగా (16లగం21) ఉంటాయి. "ఈవిధంగా (టై 
గ్ని సరైడ్‌లో గల మూడ్తు ఫాటీఅమ్హా లు అభిన్నంగా జంళశే ఆ క్‌"వ్వుపదార్జా న్ని 
సామాన్యగ్డి సర్దైడ్‌ (మ్ల్యా!6 810666 అని వ్యవహరిస్తారు. ఉదాహరణకు 
(బైస్ట రన్‌ గమనించండి. 


క-ార౮ాాం౦06 (స్ట్రీరిక్‌. అవ్న ము) 
| లు ల. 
5౨-౮6-౦006 (స్పరిక్‌ అవ్న ము) 


ాలాం౦౦06 ( స్పీరిక్‌ అమ్న ము) 
_ బై స్టీరీన్‌ (5జయి 


అటూ, కాకుండా ఫాటీఅమ్మూ లు మూడు భిన్నంగా ఉన్నా, ౮౦డు 
అభిన్నంగానూ ఒకటి భిన్నంగానూ ఉన్నా, ఆ కొవ్వు పదార్దాన్ని మ్మశిత గ్నిసరై న్‌ 


(0040206 66౧4) అంటారు. మి(శితగ్గిసరై డ్‌కు ఉదాహరణ వోలియోడ్డె స్పీరిన్‌ 
0160-41), 


౨ా౮రాం౦ం0౦0ల (స్ప్రరిక్‌ ఆవ్మము) 
౯ --౮-౦0౦లర్మా (వోలిక్‌ ఆమ్మము) 


కలా౮-౦000 (స్ట రిక్‌ అమ్మ ము) 
వాలియోడ్డై స్టీరిన్‌ (01100%/9జఘిు) 


ఉెన్తో లివీడ్‌ ల (౨001010163) వ లిపిడ్‌ల లో (110165 
ఫొస్పోలిపిడ్‌ల్ప ముఖ్యవ్రై నవి. ఫాను ల్రిఫిక్‌ల్ర (పతి జీవకణంలో ఉంటాయి. ఫాస్ఫోలిపి 
డ్‌లలో గ్నిసరాల్‌, ఫాటీఆమ్వా లతోబాటు ఫాస్పారిక్‌ ఆవమ్మము (౬౦901060 2016, 
మ్యైటోజన్‌ ఉన్న ఒక క్నారపదార్హము. (ఉదాహరణకు కోలిన్‌ ) నమి శ్రళితవ్పై 
ఉంటాయి, ఫొస్పోలిపిడ్‌లలో లెసిథిన్‌, "సెఫారిన్‌ అనేవి _పధానవ్చానవి. వి అన్ని 


కళొలలో- ముఖ్యంగా మెదడు నరాలు, కాలేయము, మూ. తపిండాలు, కండరాలు, 
గుండె--మొదలైన వాటిలో ఉంటాయి. 


కొవ్వు పదార్హాలు 21 


ఉళ్ళృన్నృమైన ఈత "ల్ళువదార్జాలు (౧లఫ౦6 16) : కొవ్వుపదా 
ర్వాలను, జలవిశ్టేషణ చసినపుడు గి సర్టైడ్‌ అణువునుంచి ఒకటిగానీ రెండుగానీ 
ఫాటీఆఅమ్బూలు విడిపోతాయి. ఈ జలవిశ్చేషణవల్డ  కైగ్మిసర్జైడ్‌ నుంచి మూడు 
ఫాటీఆఅమ్మాలలో ఒకటి లేదా. రెండు ఫాటీఅమ్మాలు 3 చమోతాతలు, 
జలవిన్సేషణవల్న ఈ విధంగా ( ప్పైగ్సిసర్టైడ్‌ నుంచి ఫాటీఅమ్మాలు విడిపోయి 
గ్నిసరాల్‌ తో ఒకే ఫాటీ ఆవమ్మ్హవు. రసాయనికంగా సమే శతనం చెందినపుడు. దాన్ని 
మోనో గ్నిసరైై డ్‌ (010 క్రూంటురేల అని, రెండు ఫాటీ అమ్మాలున్నపుడు డైగ్మి 
సరైడ్‌ (6187041640 అని అంటారు. ఈ అసంపూర్ణ గ్నిసర్దైడ్‌ల జలవిశ్ళేష 
ణవల్స వాటినుంచి విడిపోయిన ఫాటీఆమ్బా లున్న మ్మిశమాలను ఉత్పన్నమైన కొవ్వు 
పదార్హాలు అంటారు. 


స్రెరాల్‌ లు (516019) : 'స్పైరాల్‌లు కొవ్వుపదార్హాలవలెఉండే పదా 
రాలు, రసాయనికంగా చూసినట్టయితే "స్టైరాల్‌ లకు, కొవ్వుపదార్హాలకు సంబంధము 
లేదు. ఎల్నో స్టైరాల్‌ (ఆశ్రం316100, 77--డిహై. (డోకాలె స్పై రాల్‌ (-౮లయు/610- 
010161401కొలె స్టైెరాల్‌ (0101616901 అనే మూడు స్పై రాల్‌లు (పధానంగా 
తెలుసుకోవలసీనవి. వృక్టసంబంధమవైన ఎలో స్టైరాల్‌ లనుంచి, జంతుసంబంధమై న 
/-డిహైడోకొలెస్టైరాల్‌ నుంచి ౨ విటమిన్‌ తయారవుతుంది. అందువల ఈ 


రెండు 'స్పైరాల్‌ లను £) విటమిన్‌ యొక్క (పోవిటమిన్‌ లు (1౦7112యంక) లేదా 
పూర్వ్చగాములు (1600130) అని అంటారు. 


కొలెస్టెరాల్‌ జంతుశరీరంలోని కణాలలో, శరీర్ష దవాలలో ఉంటుంది. 
కొలెస్టైరాల్‌ వృక్టసంబంధమై న ఆహారపదార్భాలలో ఉండదు. గుడ్డు వెన్న, 


మాంసము మొదలై న జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హాలలో కొలెస్టెరాల్‌. ఎక్కు 
వగా ఉంటుంది 


కొవ్వు పదార్థాల ధ ర్య్ర్రలు (100446 01%టొ 


1. కొవ్వుపదార్జాలు నీటిలో కరగవు. ఆల్కహల్‌ (21001010), కార్చన్‌ 
పె టాక్బ్యోరై డ్‌ (028001 1602య10గ64ల), ఈథర్‌ (రలు, కో హీ హైరస్‌) 


(య100010ము). మొదలైన కొవ్వు, దావణుల (16501/ల్ట)ు లో కరు 


'గుతాయి. 


గో గ, న న 1 
గవ స ర ్త్రుము 


(0 
సం 


2. (దవాలలో కలిసి తరళపదార్హం (6మ1310%) గా తయారట్చే 


నటన హు వ్వ్యుపదార్హాలకు ఉంది. 


3. కొవ్వుపదార్జాల ( దవీభవనస్నానం (201608 00100 ఆ తస 


యె 
అప్మలాళ ల్‌ో మం స్ట్‌ ళం ట్రై వి గో 
పదార్మాలల్‌ ఉన్న అాటఆమ్బ్లాల పై ఆధారపడి వుంటుంది. 
4. ఒక్కొక్క జాతికి చెందిన జంతువులో ఒక్కొక్క రకం కొవ్వు 
పదార ౦ ఉంటుంది. ఒచే జంతువు శరీరంలో కూడా అనేక రకొాలెన కవు? 
యి స్మ ఎ 
పదారా లు ఉంటాయి. ఉడహరణకు మెదడులోఉండి కొవ్వుపదార్మవుఎ చర్మం 


కింద ఉండే కొవ్వుపడార్శపు గుణాలలో లేడా ఉన్నది. ఆకులను కిని జీని6చే 


వ ఆపటి ఆట ఆ జ జాలి శ నా 
జంతువులలో ఉండె కొన మాంసాహారులయిన  బజంగువ్లుల శరీరంల్‌ ఉండే. 


న్‌ వ్వుకన్న మెత్తగా వుంటుంది. 


న్న ప హొ శ గళ 1 రి / 
నేలస్టై జీవించే జంతువుల శరీరంలో ఉన్న కొవ్వు సీటిలో జీవించే 
ఉంటుంది. జంతువుల శరీరంలో ఉండే కొవ్వు అవి 


చ్‌ 
తీసుకొనే లఅహారంప ఆధారపడి ఉంటుంది. 


అల్న ణా ఆగ ఆల ఆ టా ని ఆ 
(దవరూపంల ఉన్న క్‌ వ్యుపదార్హా అనువకానెలన్మి. ఫమురరాసలలో 


జ క్‌"వ్వుపదార్హా లను వనలు (120) ఆని వ్యవహరిస్తా భు దిన కరూాశలలో ఉన్న 

ఫ్‌'న్వుపడార్నా రాలను, ఘనరూపంలో ఉందే క్ష ల? మార్చవచ్చు. (దవరూ 
పంలో ఉన్న చమురుపదార్ష్నాలలో గల అసంతృప్త ఫట అవ లకు (1052012666 
100 20169) హె నడ జన్‌ పరమా బువ్లులను చెర్చి, వాటిని సంతృప్త వె లీల; న్వాల 
(62మ12106 1100” ఇం6మి గా మార్చడంద్వారా (దవలాపిన్ని సునరూ పరగ 
మార్చవచ్చు. ఈ (కియనే కొవ్వుసడార్జ్హాల హై. డోజనేషన్‌ ("6102602001 01 
[ఇటు అంటారు. ఈ (కియ వల్ట నే డాలా ల తుషార్‌ మొదలై న ఘనర పంలో ఉండే 
న్వు పదార్దాలు వలశనన్ను కనుము మొదలైన నూనెల నుంచి ళరలూరవు 


చువా యి. 
6 


లంనకనెను నిక్కున . వేడిచేసినప్పుడు గ్శిసరాల్‌ అణువు విభజన 
చెందవచ్చు. అట్మ్హాంటి సండర్భంల ఘాల్టైన, ఆఅ పియక రమైన వాసనగల ఒక 
రసాయ యనపచార్థ్యము తందమాచలుతులది, అందువ్నూ నూనెను విపరీతంగా వేడిచెయ్య 


జ్య రి ని 


రాదు. అంతేగాక పిండివంటలు నూనెలో వేపగా మిగిఠిన నూనెను, మళ్ళీ మళ్ళీ 


వొవుం పగారాలు 3 
నె 


క అవ్ల్ల్లా 4 క్షు 
ఏండివంటలు ఎపడాసికి వాడరాదు. మిగిలిన నూశను తాలింపులకు, మరి ఇతర 


గ చవురుపదార్హాలను మూళ ఇయాకుండా' గాలిలో ఉం+నల్న 

యిజి గాలిల ని పాణవాయువువల్య చెడి సాలు: చాసననంచనాము *చినెనే దుర్యానన 
న అనీ 

(20016) అంటారు. దుర్వాసనవల్న చెడిపోయిన. కొవ్వుషదార్హాలను. వాడ 


న్‌ 
న న. 


రొవుం పడారాలు-వాటి ,మయముయాలు (ుటుంగ019 01 126) 
ఊఉ అ ఇ 
స్‌ రల లీ (పతి కణంలో కొవ్వుపదార్భాలు ఏవో ఒకరూవపంలో 
చవ? కొబళ్టు ఇవి శరీవానికి చాలా ఆవసరమని వేరేచెప్పనవసరం లేడు. 


. కొవు;వదావాలు శరీరావసరాలకు కావలసిన శకి నిసాయి. ఒక 
ట్రీ యి వధ ఎలి 


.] 
_గొము క్‌ న్యుపద్దా రవు 9 తలోరీల శకి నిసుంది. 
స కై! అతో ఆన 


౧. శిరీరావసరాలగు మించి కెలోరీలను తీశుుకుం పు ఎక్కువగా ఉన్న 
కాలో సహా (చేట్‌ స _పోటీన్‌ లనుంచి శరీరవు క 'వ్యుపదార్జాలను తయార్వు చేసి ఇకీ 


శ్యామ. నిలవచేస్తుంది. ఈశీతిగా' శరీరంలో నిలువచేయబడిన కొవ్వున) 
ఏవారణంవల్న్లనై న ఆలోరంలో కెలోరీల కొరత ఏర్పడినప్పుడ శరీరవు. ఉపయో 


వ అస న్‌. లా 
గిందుకొని కావఠపీన వెలోకిలను పొంవుతుంది. 


3. శరీరంలోని గుండె మూ తపిండాలు మొదలైన ముఖ్యావయవా 
లకింద వె.త వలె ఏరుడి ఆ అవయవాలకు ఒత్తిడి వల్చ ఎటువంటి (_వపమాదము 
వాటిల్టకుండా రొపొడుతుంది. 


త, నరాలకు కొావలపిన 


ర్క 


కణ ఇసుంది, 
లు 


అణాటె 


5. చర్మముకింద ఒక పొర కొవ్వుపదార్భము ఉంటుంది. వాతావర 
(1 
ణమార్వు సందర ఫలలో శరీరంనుంళి ఎక్కువ ఉపష్మ ము బయటికి పోకుండా, ఈ 
పొర కాపాడుతుంది. ఈ చిధంగా కొవ్వుసదార్థము శరీరానికి లోధకం (1058146009 
నా యమా సు అర? 
టా స ఖ్‌ 
(0). కొవ్వుపదార్త 6లో కరిగే విటమిన్‌లను శరీరంలోఒక చోటనుంచి 


చిటికి తీసుకొనిపోయి, అవసరమా న కణాలకు అందిస్తుంది. 


7. శరీరావసరాలకు కావలసిన ఫాటీఆమ్మాలను క"వ్వు పదార్దాలు 


అందిస్తా యి. 


58. చమురు పదార్హాలు వంటకాలకు రుచిని, సువొసనను ఇస్తాయి, 
క్‌ "వ్వుపదార్హాలు లేకుండా రుచికరవ్టాన ఏండివంటలు చేయడం సాధ్యం కాని పని. 


ఆహార మూలపదార్హాలు గౌం౦064 50206) 


ఆహారంలో ఉండే క"వ్వుపదార్హాలు రెండు రకాలు. ( 1) దృశ్యవ్చైన 
కొవ్వుపదార్హాలు (131016 1119) (2) అదృశ్యమై నకొవ్వుపదార్ద్జాలు (11/191016 12069). 


వునము | పతిదినము వంటలో వాడుకొనే నూనె, నెయ్యి, వెన్న, డాల్నా 
మెందల్సె నవి వన కంటికి కనిపించే కొవ్వుపదార్వాలు.. ఇవి ఒక రోజు ఆహారంలో 
ఎంతవాడేదీ వమునం సులభంగా కనుక్కోవచ్చు. అందువల్బ వీటిని దృశ్యమైన క్‌వ్వు 
పదార్హాలంటారు. అట్టాగాక మాంసము, గుడ్డు , చేపలు, పాలు, ఐన్‌ శ్రీవ, కేక్‌లవ్య 
పిండివంటలు, చమురుగింజలు మెదల్లైనవాటిలో ఉన్న కొవ్వుపదార్హాలు మన కంటికి 
కనిపించవు. అందువల్ణనే ఆహారపదార్హాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్హాలను అదృశ్యవై న 
కొవ్వువదార్హాలని వ్యవహరిస్తారు. వీటిలోకూడా చెప్పుకోతగ్న మోతాదులలో కొవ్వు 
పదార్హాలున్నాయి. . ఆహారపదార్హాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్జ్హాల శాతము అహారపట్టి కల 

చూపించినాము. 


నిత్యావసరాలు (౧2 కెంటనాయిలట) 


ఒక వ్యక్తి ఒకరోజుకు అవసరమైన కెలోరీలలో 25 శాతము కొవ్వు 
పదార్హా లనుంచి (గహించవలెనని సూచించినారు. అంటే లేజుకు 50 నుంచి 6౧) 
(గాముల కొవ్వుపదార్జాలను ఆహారంలో చేర్సవలె. రోజు ఆహారంలో దృశ్వ, 
అదృశ్య కొవ్వుపదార్హాలు మొత్తము కలిసి ఈ 50 నుంచి 60 (గాములు ఉండవ టె 


ఆహారంలో (ప్రోటీన్‌లు సరిపడినంత ఉన్నదీ, లేనిదీ ముందుగా చూయ 
వలె. (పోటీన్‌ లు సరిపడే మోతాదులలో ఉంశకే ఆ ఆహారపు కెలోరీ విలువ చూయ 
వలె. కెంత పడ్డ "కెలోరిలను భర్తి చేయడానికి సరిపడేటంత చమురుపదార్హాన్ని చేర్చు 
వఠె. ఏమయినప్పటికి పెద్దల ఆహారంలో కొవ్వుపదార్జాలు లోజుకు 50 నుంచాొ 
60 (గాములకు మించి ఉండరాదు. ఎక్కువ కెలోరీలు అవసరమె నవారు 


క్‌ వ్వుపదార్హాలు వ్‌ 


ఉదాహరణకు కష్టృపడి పనిచేసే వ్యవసాయ కూలీలు, జవానులు “70 నుంచి 680 
(గౌముల కవు పదార్హాఆ వరకు తీసుకోవచ్చు. 


కొవ్వు పదార్థాల న్యూనతా రోగాలు 


ఆవశ్యక _ఫాటీఆమ్మాలను శరీరావసరాలకు సరిపడే మోతాదులలోఆహారం 
లోని 'కొవ్వుపదార్హాలద్వారా అందబజేయవలి. ఆహారంలో లినోలియిక్‌ (1014ల 
లినోలెనిక్‌ (110110), అరాకిడానిక్‌ (జాజంయయరేంయం). అనే మూడు ఆవశ్యక హైటీ 
అమ్మాలు తగు మోతాదులలో ఉండవలె. ఈ మూడు హాటీ అన్నూలుకూడా అసం 
తప్ప ఫాటీఆమ్బాలే (౫202066 ళు 201649. ఆహారంలో ఈ ఫాటీఅమ్మాలు 
లోపిస్తే పెరుగుదల స్మకమంగా ఉండదు. పిండోత్పత్తి కుంటు పడుతుంది. డెర్మ 
'బటిన్‌ (లయి౭గగం) వస్తుంది. అం మేచర్మము పగిలి, పొడిగా అవుతుంది. శరీ 
రంలోని కొవ్వును ఉపయోగించుకొనే శక్తి, నిలవచేసుకొనే స్తోమత తగ్గిపోతుంది. 
ఆవశ్యక ఫాటీఆమ్మాలు అహారంలో లో పించడంవల్న _పసిపిల్దలకు ఎగ్జిమా 
(అ2యి2) వస్తుందని పరిశోధనవల్స తెలిసింది. 


లంత 
. అషంయాను 


పోషకాతలో (పోటీన్‌ లు (01016115) (_పధాన వైనవె. వ! ఆ 
ప క్‌ భాషను వ కనునుయింది. గిక్‌రాషలో | పోటీన్‌' అం" 
సతనవుు హా హు వమసుతచి ఉకృన్న ఎలయలం లీ స (| ణి టో ల న 


“వుంందు నేది అని అర్బ్భృము. 


ఈ 


వ. ష్‌ బ్‌ నా లారి | మ న నే. గస ఆశ 
సచెశదిం ఉన్న (పోటులలా ఎమూ కంటం తటరా పలా శస 


య 


రక్తము, వబూఅలగ, ఎముకలు, దంతాలు మొదలై న సవాటి లీ నతు 


(పోటేవ్‌లలో కాషన్‌, లౌ డోజన్‌, ఆక్సిజన్‌, క (టు జన్‌, న వ్‌ [౬9 
ఈ యం 
నరూాలపదార్నాలు చాత వలన్‌లో స. రా గ్నా ్‌ొ 
ఫెలో 


వహాలపడార్ల ము శాతము 
కార్రున్‌ 50. 
హై దోజన్‌ గ 
ఆక్షిజన్‌ రె; 
మో 
నైట్‌ జన్‌ క్ష ర్న 
సల ద్‌ ౧ 
( లం (౨ 
ఫాస్పరస్‌ ( 
ఇతళ పదాత్నాలు' చాలా కొద్పి మోతాదులలో ఉతటాయి: 
ల క్‌ వ 


ఇ జ త 
అతో అటభ్టూలు (౧౧మ0 10145): ఇలు కట డానికి ఇ€ుక లఅఎ 
గూ “0 


రా స వ్యా 


వ. ర్య ఠ్‌డా వూ న 
విధంగా అవసరమో అదేవిధంగా (పోటన్‌ల తయారీకి అవ నోఅమ్మాలు అవసర వ 
ళా 


ందువర్టినె లె అమ్హై నసొఆమ్మాలను గ్‌ షోటీన్‌ వవాలాధారాలని అం టొరు, స 


[7 
వ్‌ 

అవెనేో ఆ వ్‌ ఆ వ జ్‌ 

హ్‌ సహ. న = స్నో ఆన అవానన ము, -- ౧౦౦౧ అనే కారా నిల్‌ దా 
రూ గి 9 చం ఎ స్ట 
హ్‌ క ము పో జ 

వర్షము ఉం€టాయి. కదా పారణ అవన ఆవ" అ రమా ఇ 4 మ 
వాం. ఇలా . అ ఖని. ఈ 


తల రాతను ుయానాను. 


న ఉం '౧౦౦|| రారా కిల్‌ వగాసళత 


పతా పప న షీ 





ఒందు * ఒల్ని న లాశ్ర జ ఎమో కే ని “జాస్‌ హు అంజన్‌ 

ఉంలాయి. ఒక దానితో ఒకటి వూడి ఒక ।| పొటీన్‌ అణువూ ననాలాం కంట 

శ్‌ ల. తయారవుతుంది, 
కా జ అట్ట అనాలి 

ఆ డ్య వి ౬ వ్‌ నో ఆజ జ జ్‌ గవ గ్రా 
ఒక అమై నోఆవ్మంఅ ని మెచ్వ ము నలక ఆః నోఆఅవ్వులల ని 

రారొకి ల్‌ వన్న సన కఠిసి ఒక నీటిలణువను (రు 238. వెన్క గ్‌ క్‌ 
జ స క డు ఉంచ గ్‌ టం గి 

కం. తె మ గౌ ల వా 

తయారన్సతుఐది. ఈ కలయికనే పెస్పైడ్‌ రిజ్‌ క 110108 


అం లా*రు. 


అవునో ఆవ ముచాఅవ్వె నో ఆమ్మము-----హా. డై పెప్తె జ 
క్‌ రజల ల్లు 


ల 


ఒం జే య. ఉం "లు వు. ద్‌ (ఉషులుక6ల ఆని 
వమాడు ఆమె, నో అవ్మూలు. ఉంట్‌ే (ట్వైపెస్టై వ్‌ (అహా అను శాలొ 
అస్నా మ్‌ దళ! పాఠిపెస్పైద్‌ (0౦1న్రలైక6ల లనీ వ్యవహరిస్తారు. 
ఈ* పొ న్‌ - ద్‌లు కలుసుకొని (పోటేన్‌లుగా చలయారవుతాయి. 

వునము తినే ఆహారంలో సాధారణంగా 22 అష్టాన అమ్మాలు ఉన్నట్ను 
పరిశోధనలను బట్టి తలుస్తున్నది. "ఈ 2 అన్సె నోలమ్మాలలో కొన్ని ఆవ 


శ్యకమై నవి (ఆరు, వురికొన్ని  ఆవశ్వకవు కానివి (10%-659ల620).. అవ 
శ్వకమై న అప్టాన' ఆనా లను శరీరము సంశ్టైేషణ (మంకు. చేసుక్‌ లేదు. 
కాబట్ట ఆవశ్యవవ్నై న అబ్బు సతమ లు తప్పుక సరి తాన్‌ కకావలపిన తా టల 


_పతిటినం నీసుకొనే ఆ హాఠళతలలో / చేర్చవలె. క్‌ న్ని హి. శరితరహము 


రా, ఉష్‌ లాప్‌ 

శ్రరీరావన రాలకు కావంసినంత గంలో తతర. యగంుగంతుంది. అవి ఆహరంల 
ల మ్‌ అన్యం మాం. దా వదా న మో 

ర) గోసిలచిన శరీరము జసు తద్‌ న్‌ ఆ హైసప 6టదె. ము జటి ది ళ్‌ ఆవశ్యకం 


కాని ఆవ్నెనోఆవ్హాలని (౧౦౨-693లుక21 2010201649) వ్యవహరిన్హాము. 


జి భట 


౨8 గృహవిజ్ఞానశా,స్త్రము 


'పెర్పల శరీరపోషణకు ఎనివిది అమ్మె, నోఆమ్మాలు, పిల్లలు బాగాపెరగ 
డానికి తొమ్మిది అమ్మె నో అమ్మాలు ముఖ్యవ్చానవి. పిల్ణలు బాగా పెరగడానికి హిస్ట్టి 
డిన్‌ (1462ల అనేఅవ్నెనోఆమ్మము అవసరము. _ కాని పెద్దల విషయంలో 
హిస్పిడిన్‌ ఆవశ్యకంకావి అమ్హైనోఆవ్మము. సాధారణంగా మనం తినే ఆహారంలో 
ఉండే 22 అమ్మెనోఅమ్మాలలో అవశ్యకమ్మె న, 


ఆవశ్యకంకాని ఆవ నోఆమ్బాలు 
విడిగా కింద సూచించినాము. 


అఆవళ్యాతమై నఅమె నోఅన్తూలు ఆవళ్యాకంకాని అవెనోఅమ్లాలు 
ఓ... ౮ యు ౧౧ 
హిస్పె డిన్‌ (ురరంల 
ఐసోల్యూసిన్‌ (01ల01ల 


అలనిన్‌ (4122ల 


ఆర్షినిన్‌ (2౯8010 
ల్యూసిన్‌ 1లంయ1ల 


మిథీయొనిన్‌ (ంయుంయంల) 
ఫిన్నైల్‌ అలనిన్‌ (ం౧లు1212019) 


ఆస్సార్జి క్‌ ఆమ్మము (239జాషం &01రీ 
సిస్టి న్‌ (6/5[మల 
గ్భుటామిక్‌ ఆవమము 
గా 
(2100220010 2016) 
సిస్టి యిన్‌ (6౩౦టలుల 
(టిప్టా ఫాన్‌ (00109140) గె సిన్‌ (90106 


వా, 
చు + 


(తియొనిన్‌ (ఈం 


వాలిన్‌ (721షఅ హై డాక్మ పోలీన్‌ 


(/ర03/ 0109 
నార్‌ ల్యూసిన్‌ (001 1లయుయఘల 
(పోలీన్‌ (9౦10ల) 
సీరిన్‌ (6ఆఘమల 
థైరాక్సిన్‌ (ముగంయుల) 
"బె రోసిన్‌ (1051ల 


లైసిన్‌ (3511ల 


+ అలాగా 


ల క్యా 


హిస్టిడిన్‌ పిల్ఫలకు మ్మాతవే ఆవశ్యకమైన అవ్నె నోఆవ్మము. పెర్దలవిషయంలో 
ఆవశ్యకంకాని అమ్నైనోఆమ్మము. 


ప. ఆహారంలో ఆవశ్యకమైన అవ్నై స నోఅమా సెలతోపాటు ఆవశ్యకం కాని 


అమై నోఆమా ఒలు కూడా అవసరం. శరీరంలో కొన్ని పదారా ల తయారికి కావల 


సిన నైట కోజన్‌ను అమె ఏ నోఆమ్మా లు శరీరానికి అందిస్తాయి. ఆహారంలో ఆవశ్యకం 


(సోటీన్‌ లు అ9 


కాని అవ్నెనోఆఅమ్మాలు లోపిస్తే హార్మోన్‌ల, ఎంజ్నెవ్‌ల తయారీకి కావలసిన 
నై(టోజన్‌ను ఆవశ్యకమైన అవ్వై, నోఆమ్మాలనుంచి శరిరం (గహిస్తు ౦ది. ఇందు 
వరల్చ అవశ్యకవె నఅవ్నె నోఆమ్మాలు శరీరనిర్మాణానికిగాని పోషణకుగాని ఉపయోగ 
పడకుండా వేరేపనులకు ఉపయోగపడతాయి. కాబట్టి మనం తీసుకొనే ఆహారంలో 
ఆవశ్యకమైన అమ్నెనోఆమ్మాలతోపాటు ఆవశ్యకం కాని అమైనోఅవమ్మాలు కూడా 
ఉన్నట్టయితే శరీరము పెరుగుదల పోషణ బాగా ఉంటాయి. 


పో[టిన్‌ లు-వరీకరణ 


కొన్ని భా తికగుణాలనుబట్ట (పోటీన్‌ లను మూడు భాగాలుగా 
విభబించినారు, 


నొామాస్తా (వోలోన్‌ లు (0ము016 ౨8015039) :సొమాన్య పోటీ 
న్‌లను పూర్తిగా జలవిశ్చేణ చేసినపుడు అవ్వా నోఆమ్మాలను మా తమే ఇన్తాయి. ఉదా 
హరణకు గుడ్డులోని ఆల్భ్యువిన్‌ (21000110), వెంటుకలలోని కెరాటిన్‌ (1662ష్పు, 
హిమోగ్నోబిన్‌((2య108100ఘు లోని గ్బోబిన్‌ (100) మొదలైనవి. 


నంయో/౧ (హో సోన్‌ అలు (600ఘళళ20664 906409: సంయోగ 
(పోటీన్‌లు జలవిక్తేష సెషణ చేసినపుడు అవ్నె, నోఆమ్మ్బా లతోపాటు న చెందని 
పదార్హాలను కూడా ఇస్తాయి. ఉదాహరణకు రక్తంలోని హిమోగ్నోబిన్‌ల (వోటీ 
న్‌లతో పాటు ఇనుముకూడా ఉంటుంది. పాలలోని కేసిన్‌ క లో య్‌ (పోటీన్‌ల 
అణువులతోపాటు ఫాస్పారిక్‌ ఆమ్మము చేరి ఉన్నది. జఠ రరసంలోని వమా సిన్‌ 
(యి అనే పదార్హ ౦లో (పోటీన్‌లతోపాటు కాం హె దేట్‌ కూడా ఉన్నది. 
రక్తంలోని లైపో పోటీన్‌ (1000%01+8మి) లతో (పోటిన్‌ లతోపాటు కొవ్వుపదా 
రాలు కూడా ఉన్నాయి. 


ఉల్నన్భ (టో ఫోన్‌లు (0టయాండే 010115) : (_పోటీన్‌ లు 
ఉప్ప్రము, ఇతర భౌతిక శక్తుల (10701021 పేం1065) వల్ణ అసంపూర్మంగా విభ 
జనచెందుతాయి. ఈవిధవ్వు న అసంపూర్మ్య విభజనవల్ట పెద్ద అణువులు చిన్న 
చిన్న అణువులుగా విడిపోతాయి. ఇట్టా ఏర్పడినవాటిని ఉత్పన్న (పోటీన్‌ లని వ్యవహ 
రిస్తావ్సు. ఉదాహరణకు 'పెష్ట్రోన్‌లు, పాలీపెప్ప్టె డ్‌లు, పెప్టె డ్‌లు మొదలై నవి. 


లీటె గృవొవిడ్తా నశా, మిం 
౪ ఆరో నడా 


వ్‌ డా ఎఫ్‌ వ్‌ ణా వ్‌ బ్రిన్‌ న శ బా మ = 
హలినెస్టుడ్‌ అత్‌ పప “పా ంలర్‌ కన్యా రన లవ్వు. తనూ లు 
ల లు అవ "ఆ ౮ ర్‌ూ 


(పోటిన్‌ అను వాటి పోషకమూల్యాఐనుబట్టు కూడా విభబించనిచ్చు. 


కా ,చ్‌వా గటి ఖర జాక్‌ అంద్‌ ల అ అననా రిం లి వా 
(పోటంలుశరీరం పెరుగుదలకు, పటిషి తకు ఎంతా తదృ్పచతాయి. _సొటుల 


అటి 


విలువ ఎ వాటిల్‌ గల పో ర్‌ఆమ్నూ లినుబట్టి ఉంటాయి 


అస్పార్చ్‌ (0500[1%,  .మెన్‌దెల్‌ (0401600) అనే శా 


(ప్త 

వాలు జరిపి రిశో సొటీన్‌ గ్ర పోష కవూలఅతాంలన 

జాలం జదడిఎన నిది “భనలవల లా నాతుణు లను వాటివాటి యృిచరంలింలె” ఈ 1లనుబట్టి 
. ళం 


సంపూర్ణ (00991616, అసం పూర్త మం. పాన్ట క సంపూర్మ (౧11 


వ 


ఉ౭$్స' ం00మై16ఈ4 (పో ఓీన్‌లుగా ౨చినారు. 


వీత స ల 
నంశ్రొర్ల/ రేట్‌ స (6౦౧616 ౧౧069103) వ శరీరం 
ణ్‌ 
భన అ మ్య, కా ర; ఇ 
గుదలకు, శరీరపోషణకు సంపూ్యూ న పోటన లు ఎక్కువగా త్‌ స్త నోడ్పుడతాయి నలాం 
సము ఎఆపల్పు, గుడ్చు; పొలు మొవల్తైన జంతుస బంధన్నె న అఆనోరపదాల్హా లతో 


సంపూర్త (పోటెన్‌6 లు ఎక్కువపొళ్ళ తో ఉంటాయి. జంతుసంబంధవచె వన య 


లా, 


ళ్‌ 


నద ఆవ క అ అల అ. చె న్‌జ్లా ఇస 
జా ఎతనము(86126%) మాతం అసంపూళ్ళన్నెన _వోటనల వర ంలోకి ర వస్తులది, 
వృక్షసంబంధమైన పోటీన్‌లతో కొన్ని ప రి ఉటాహంతలు 
అత లాక్‌ న. నా నూ ం వంతు 
పప్ఞలల గల కొన్ని (పోటీన్‌లు, తో బన్స్‌త గల గైసినిన్‌ (8110111) గోథువు 


అతోగల న్వ్యూటానిన్‌ (81461మ్రులు. 


అనంవ్రూర్ణ (వే బోలా అ (1100001006 016119) : ఈగ్యపోటీ 

న్‌లు శరీరపోషణకుగాని పెముగువంకుగాని ౮ వోడుడలేవు. ఉదాహరణకు వర్ష సంబంధి 
వ 

వైన బీన్‌ (2%90, జంతు కనన వస్‌ జాంతనము (38436080 అనే 


నా 
ల్‌ 


| పోటిన్‌లు అసం ఇ 
(న సూ పూర్మ సో కటీన్‌లు. 


స పే ఠై న్‌ జ 
వొక్షవ రంథూ ( షై పోన్‌ ఉట (9216211 ౦00%001010 0 1[060- 
1606 1419) : , పోటిల్‌లు శరీరమోప న వ 
11 [006113 (వోటంలు శరిరసోషణకు ఈ “డి డినంతగా. శరీరం సెరుగు 


నిద లం ని ఎ, వెం, యకం! సే సడ... ఎఎ 
దలకు ౮ చృడరివ్లు, ఈ (పోటన్‌లతోబాటు సంపూర్త | పోటీన్‌లను చేర్చినస్పుడు 


తా 
ఆ 


సకల 


క్‌ సవం సకం! యె వి 
మాతమే ఎరునగుడలకు ఆ ప్‌ డ్త్సడ తాయి. ఈః (వ టీన్‌లలో లోల (పొటన్‌ హ్‌ప్‌న్టి 


తక్కువ సం వాల్యము, సలపూర (పోటీన్‌ఆ౬ న్ని య. మ 


వాలము ఉంటు: . ర 1611 
న్‌ ఏది. ఉదాహరణకు గోధువులలో ఉన్న గయా న్‌ (21126ఘము 
ఆనె | ల. అ 


| సొటీర్‌లు తె 


మెభి, 


సంపూర్మ్య (౫ తె లు శంరపోషణకు, పెరుగుదలకు తోడ్పడతాయి: 


సాలు వళ ౬? న వం! | 
అఆలుసుక్‌నాొ ము. అహారంల సంపూళ్మ (పోటీన్‌లు ఈక్కువగా ఉన్న ప్పుడు శరీర 
న్‌ా 


ప్రా గొలల నతరు. కసంగుతంలది గాని "సరిగ వయస్సుతో ఉన్న ఎల్జ్యల శరీరం 


బాగా  సెరగదుం ఉదాహరణను ధాన్ఫంలో సంపూర్ణ (పోటీన్‌లు ఉన్నప్పటికీ అవి శరీ 


యట్టి కో ఆ ఉ్లో ఇ 4 మ రా క్యు జరి స్వ గ్‌ 
రానికి కావలసినమోతాదులలో లేవు. శరీరావసరాలకు సరిపడినన్ని సంపూర్జ్మ పొటు 
ణా న్నా. ళో లా న... ళా 
సల నిచ్చే ధాన్యాన్ని భుబించడం సాధ్యంగానిపని. కాబట్సై ధాన్యంత-బాటు జంటతో 


భు 
సంబంధమైన ఆహారపదార్జాన్నిగానీ వృక్ట సంబంధహమ్లాన పప ప్రులనుగా గ్ర చేర్చితేసం పూర్మ 
క శ్ర బ్జ 


(ని 


టీన్‌ల మోతాదు పెరిగి శరీరానికి కావలసిన సంపూర్ణ (పోటీన్‌లు అభి 


అమెనోఆస్లూఅ ధర్నాలు 


తం నోంన ఆ సటికాకా కొక 
అవున ఆవాలు ఆల్నగా, సత రంగా ఉంటాయి. ఒవః గాగ్రా 


౩ నోలవమూా లికి శాక సూకీ +నిరాణవ 01 | సంర! 
అన్నె” ఆమ్మానికి  ఒక్కాక్క సూత్మనిర్మాణము. (1010500010 500041 వ 
1 ప్‌ క్‌ ్చ్శ కాగా 
ఉరిటులటది, రన్న అవ్వు లోఆమ్మా ల రుదంతియ్యగా ఉంటాయి. ఇదా: వు శ 
గల్‌ ఉక స 1 
అలనిన, ఎరిన్‌, కొన్నిటికి రుచిఉండదు. ఉదాహరణకు (టేప్పాఖ సాన్‌, వ్యు వం 
వొన్ని చేదుగా ఉంటాయి. ఉదా; లర్షి నిన్‌. చాలా అవా నోఅమ్నూూలు నీటిలో కరు 


గుతాయి. అమె నోలవూలు ఆమా లతో కా రాఅతోకూడా లవణాలనిసా యి. 
మా న్య లా లు, వి 
ణ్‌ 
(పోటీన్‌ అ ధర్మా లు 


జ జో | ల యి 
అవ్వా నోఆమ్మాలవలెనే _సోటీన్‌ లు కూడా ఆమ్మాలతో, క్హూరాలట 


క్‌. ఒం ఆర్ష లాస్‌ శల . వ్య 
కూడా లవణాలనిస్తాయి. _సొటీన్‌ ర్‌ అమ్మాలతో, క్నారాలల్‌ , ఎంప్పైఎఎలల 
టో వావ్‌ ఇ  అనమాన రకా 2 ష్‌ లీ లాగ 
జలపిశే స్‌షణ చెసినపుడు అప్చైనో వూ ఒలనిస్తాయి. _పోటగ” అ అణుభారనుు 


ఆం ల ౪701810 చాలా ఎక క్కువగా ఉంటుంది. ఉడా: సన్‌ "వ్‌ (6౨/1౦- 


0101ల  అణుభారము 13,000. హిచమోగ్నోబిన్‌ అణుభారము 68,00౮0. 


ఇంతకన్న ఇంఎె ఎక్కున అణుఫారంగల (సొటీన్‌ ఎలు ఉన్నాయి. 


టా. వేడిచేసినపుడు వాటి సహజగుణాలను కోల్పోతాయి... ఈ? 
(కియనే పోటీన్‌ల  వికృతీకరణ (6002026019 01 10183) అంటారు. 
న స్‌ కా, ల ఇన ఇబ జా 
ఉదాన గుడ్డలో చేపలలో, మాంకంలోజఉిన్న (పోటన్‌లు వేడిచేసినపుడు. తెల్బబడి 
౮ ౮ 


గడ “దతాయి. 
అం 


వి గృహవిజ్నా న శాస్త్రము 


వేరువేరు (_పోటీన్‌లకు చేరువేరు _దావణీయతలు ఉం టూయి, "5 
(దావణీయత నుపయోగించి (పోటీన్‌ల మి శముంనుంచి వివిధ రకాలైన (పోటీన్‌ 
లను వేరు చేయవచ్చు. 


| దవంలోఉన్న (పోటీన్‌ లను, తటసృలవణాల([60021 52160) సహా 
యంతో అవక్ష్తేపము (16011204) చేయవచ్చు. ఈ (కియకు సాధారణంగా 
ఉపయోగించే లవణాలు అమోనియవ్‌ఎ సల్పేటు (జఇయుంయుగు 5610269) ,సోడి 
యవ్‌్‌ సళ్వేటు. ($06ము 5219260), మెగ్బ్పీషియవ్‌ సాల్మ్‌లు (0128651౪01 
5216), ఫాస్పేటులు (00392026). 


| దవంలోఉన్న (పోటేన్‌ లను కర్బన ( దావణులు (01020106 501౪761065) 
ఉదా: మిథనాల్‌ (10628010), ఇథనాల్‌ (6%జుంఏ, అసిటోన్‌ (10000064) 
మొదలైనవి అవక్తేపము చేస్తాయి. 


(పోటీన్‌ లపాంముఖ్యము 


1. శరీవనిర్మాణము, తయారయిన శశీరభాగాల సంరక్షణ (పోటీన్‌ల 
(పథాన కర్త వ్యము. 

2. ఎంజ్జె వులు రక్షక (పతి దవ్వాలు (20600616). హాలో శ్‌ ల 
శరీరంలో తయారవుతాయి. వీటి తయారికి నైటోజన్‌ అవసరము. -ఈః 
న్నైటోజన్‌ను (పోటీన్‌లు శరీరానికి అందబేస్తా యి, 


చె. శరీరంలోని భాగాలు వాటి విద్యుక్తధర్మాలను నెరవేర్చడానికి 
(పాటీన్‌లు అవసరము, 


ఉ. (ప్రోటీన్‌లు. శరీరానికి శక్తినిస్తాయి, ఒక (గాము (పోటీన్‌లు 
జ కెళోరీల శక్తినిస్తాయి. 

శరిరం పెరుగుదల, పోషణలకు (పోటీన్‌లు ఎంతో అవసరము. శరీరంలో 
ఉన్న (పతికణంలో (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. కొబట్ట్బ శరీరంలోని _పత్‌కణం తయా 
రీక్సి (పోటన్‌లు అవసరము. శరీరంలో ఎన్నీ రకాలయిన (పోటీన్‌ లున్నాయి. 
ఒక్కొక్క. కణజాలంలో (6950ల ఒక్కొక్క రకమైన (పోటీన్‌ లు ఉంటాయి. శదీ 
రంలో ఉన్న (పొటీన్‌లు ఒకసారి తయారయిన తరవాత శాశ్వతంగా ఉండవు. 
వాటిళో చాలా మార్పులు కలుగుతుంటొోయి. మనం తినే ఆహారంలోని ( పోటీన్‌లు 


(పోటీన్‌లు 33 
అష్హానోఆమ్మాలుగా విడిపోయి తిరిగి శరీరానికి అవసరమై. న(పోటీన్‌ లు తయారవు 
తుంటాయి. శరీరంలో (పోటీన్‌ లు తయారుకావడానికి కావలసిన అమై నోఆమ్మా 
అన్ని తగుమోతాదులో ఏకకాలంలో(51మ01టఏ60ఇక్ర0 అందుబాటులో ఉండవలె. 
ఆందుకు కావలసిన అవా నోఆమ్మాలలో ఏ ఒక్కటి లోపించినా పెరుగుదల కుంటు 
పడుతుంది. పిల్దల శరీరం తగురీతిగా పెరగదు. పెద్పవారిలోకూడా కండరపోషణ 
స్మ్కవుంగా జరగదు. సం పూర్ణ (పోటీన్‌ లలో అన్ని ఆవశ్యకమ్హై, న అవా త ఆమ్మాలు 
ఉన్నాయి. సంపూర్మ్మ పోటీన్‌లు తగు మోతాదులో ఉన్న ఆహారాన్ని తిం'కేఎ శరీరావస 
రాలకు కావలసిన అవ్హై, నోఆమ్మాలన్నీ శరీరానికి స్థ్యకమంగా లభిస్తాయి. అందువల్డ్య నే 
ఆహారంలో సంపూర్మ పోటీన్‌ ల స్టానము గుర్తించవలె. అసంపూర్మ (పోటీన్‌ లు ఉన్న 
ఆహారంతో సంపూర్మ పోటీన్‌లున్న ఆహారపదారాన్నిచేర్చి తినవలె. ఉదాహరణకు 
ధాన్యంతో పప్పులుగాని, పాలుగాని,చేపలుగాని , మాంసం గాని చేర్చి భుబించవల. ఈ 
విధంగా మి శమాహారాన్ని భజించడంవల్ల, ఒక ఆహారపదార్శంలో లోపించిన అమైనో 
ఆమ్మము మరి ఒక ఆహారపదార్శంలో ఉండటంవల్న శరీరానికి కావలసిన ఆమైనో 
ఆవ్మాలన్నీ ఒకే సారి శరీరానికి అందించినవారమవుతాము.  మాంసాహారంలోకన్న 
శాకాహారంలో ఇటువంటి మి శమము ముఖ్యావసరము. 


గి 


పిల్టల శరీరనిర్మాణానికి, కండరనిర్మాణానికి (పోటీన్‌లధికంగా కావలసి 
ఉంటాయి... సెద్దలకు శరీరాన్ని పోషించుకోవడానికి, అరిగిపోయిన శరీరభాగాలను 
వురమ్మతు చేసుకొవడానికి వెంయ్యటుకలు, గోళ్ళు మొదలైనవి పెరగడానికి జీవితాం 
తము వరకు (పోటీన్‌ల ఆవశ్యకత ఉంది. 


ఎంజ్జై వ్‌ఎలు, హాల్న్మోన్‌లు, రక (పతి దవ్యాలు శరిరానికి చాలా 
ముఖ్యమైన పదార్హాలు. వీటి తయారీకి న్నైటేజన్‌ కావలె. శరీరంల్‌ వీట్‌ 
సంశేషణకు కావలసిన నై టోజన్‌ను (పోటీన్‌లు అందిస్తాయి. (పతి ఎంబ్జైవ్‌ 
లోను (పోటీన్‌ల అణువు ఒకటి ఉంటుంది. ఇన్సులిన్‌ (133%), డ్జైరాక్సిన్‌ 
(రు/10మయుల), ఆ డినలిన్‌ (2టలుజమిల మొదలైన హార్మోన్‌ లలో కూడ (పొటీ 
న్‌ లకు సంబంధించిన పదార్హాలున్నాయి. 

శరీరాన్ని అంటువ్యాధుల బారినుంచి కాపాడటానికి రక్టృక [ పతి దవ్యాలు 
అవసరము. _ గామాగ్దాబ్యులిన్‌ (&౭ము2 కం9ళఘ) అనే రక్త ౦లో ఉన్న ఒక 
॥ పోటీన్‌ శరీరంలో రక్ట్క (పత్ని దవ్యాలను తయారుచేయడానిక్‌ తోడ్పడుతుంది. 


అమ 


ఆన్న ద క ఖే జ కో అన రా 7 
అంటువ్యాధులకు కారణభూతాలయిన సూక్ష్మజివులను, ఈ రక (పత దవ్యా! 


€ గృహనవిజ్ఞాన శాస్త్రము వ 


ఎదుర్కె_ని శరీరాన్ని వ. బారినుంచి రక్త స్తా యి, రక్ట్మక న 
తయారికి తోడ్పడే "? గానా ఒెబ్యులిన్‌ ను శరీరం తయారుచేయుడానికి _పోటీన్‌ శ్‌ ఊూ5 
కావలె. వనం య తినే ఆహారంలో (పోటీన్‌ల కరత ఉన్నట్టయిలే, శరీలంతో 
గామాగ్దాబ్యులిన్‌ తయారీ కుంటుపడుతుంది. అందువల్స శరీరం అంటువ్యాధుల. కేఎ 


పములభంగా గురి అవుతుంది. 


(పోటీన్‌6 లకు శరిరంలోని కొన్ని (ష్మకియలను [కమం తప్పక త 
చగల సొమరక్ష్వంఉంటుంది. శరీర ( దవాభిసరణపీడన న. 6556ల) లు 
జ 


ర్‌ కిల వాన ఇన గ్గా వి స 

రక్షణకు (పోటన్‌ఈ లు అవసరము. ఈ[కియవల్ట కణం ల పలికి, సలుపలికి ర౯గ 

న వ [ చె బీజ జ. 

జాలరసము (15566 10160)  ;, పవహించటానికి కణాలలోగల (పోటన్‌ లు లడ్భున 
ఓ 

షో[కీ వ్‌లకుగం ళు జ వు శదిరంలోని ఇతర గా . 

తాయి. (వాటని లకుగల ఈ నగుణంవరి రషము, శరిరంల ని ఇత (దడవాబు నాలి 


బొౌతికగుకాలు కొపాడుక గలుగుతాయి. 


క్‌ 


లి 


ఆహార మూలపదా వ మ 004 502069) 


గుడ్డు, చేపలు, మాంసం మొదలైన జంతుసంబంధమైన ఆసు” 
రపదార్హాలు, పప్పుదినుసులు మొదల్డై! నవాటిల్‌ _సోటిన్‌లధికంగా ఉలటాయి.: = 
వీటిలో సుమారు 2నుంచి 3౦శాతం ౦ (పోటీన్‌ లు ఉన్నాయి. భ్‌ 6నుంచి 
1ఏశాతంవరకు (పోటిన్‌, లు ఉన్నాయి. పండ్న, ఆ 

ఒ్న న. వూ వ ల్‌ మ 
తక్కువ. పంచదార, నూనె, కొవ్వుపదార్హాలల్‌ జ్‌ లు లేవు. 


[౧ 
గ 
౬ 
0౮ 
ఆ 
రా 
న 
ళో 
శ్ర 
వో 
గ్‌ 
( 


జంతుసంబంధవ్హై గ్ర ఆటోరపదార్జాలల ఉన్న (వొటీన్‌ల పోషకమూల్వవవవ 
ఎక్కువ. ధాన్యంలో ఉన్న [ పోటిన్‌లకన్న, సోయా చికు ళ్ళు య. 200205), ఆహో 
శాలు (6209ల), పిక్కలు (౧8ట) -- వీటితో ఉన్స [ పొటీన్‌ల పోషక వమూల్యవఎ౨వ 
ఎకువ. ధాన్యా, పస్తు నుసులు 5:1 నిష్పత్తిలో కరిపీి రంళశేం ధాన మ. లో? 


[| 


స్‌ మ్మ ట్‌ ను సాల క నాం 
సోటేలల పోషకవు ల్యం హెచ్చి సుమారుగా జంతు సంబంధమ్ర న; పోటీన్‌ల 


ఆటషకనమా ల్యాన్ని పొందుతుంది. 


స్థ 


న్యా జ ఇ శాం” ా్‌ అబ్బ టా 
కన్ని మొక్కలు రా ఎల ని వ్న్మైట జన్‌ను (గహెంచ్చి, నీరు, కార్చ 


నా వా [౬౯ వా 

ణు మే ఇ శ ఆ అజ్ఞాని వైన డ్‌న్ఞా మ షిబ్రా ఐవి 

ంఆం ఆంసఆఎంఎం సబలాయుంట 1 మ. ని సంచ 3 మ్య +. 
ననగ ఎం అందట ప హాం ర్‌ అం ౧అ ౬ అన ్యయ్యి. జంతువుల 


చెట్టునుంచి (గహించిన (పోటీన్‌ ల సహాయంతో పాలు, మాంసాలను తయారు చేపా యి 
కూ జూ 

ఇంత కి టీ ఇం వెత, ఫ్‌ బా శ న ఒడ్డి ్‌ ర్య 

ము లే ఆఅఆటున్న ము ఆలి పూ ఉత్సవ. న తంల ఎటువం స్ట ఆలెశయుా గే ల్‌ు 


అవీ ఇ అలానా యా లీ ం 


(పోటీన్‌లు రో 
నిత్యావసరాలు 


వయస్సు, శరీరం బరువు, శరీరధర్మపరిస్పితుల పై (మ్స(5101081021- 
3620158) లోజుకు కావలసిన (పోటీన్‌ల మోతాదు ఆధారపడి ఉంటుంది. ఆలోగ్య 
వంతునికి ఒకరోజుకు ఒకకిలోోగాము శిరీరంబఠువుకు ఒక ( గాము (పోటీన్‌లవస 
రవుని సూచించినారు. ఉదాహరణకు 659 కిలో గాముల బరువుగల మానవునికి రోజుకు 
65. గాముల _పోటీన్‌లు అవసరము. 


గర్భిణి స్తీ క్తి పాలిచ్చే తర్మిక్కి ఎదిగే పిల్టలకు రోజుకు కావలసిన (పోటీ 
న్‌ల మోతాదు ఎక్కువగా ఉంటుంది. అంతేకాక శస్త్రచికిత్స జరిగిన తరవాత, 
దేహము కొాలినపుడూ, విషజ్వరవు మొదలైైనవి వచ్చినపుడూ, జ్వరం తగ్గిన 
వెంటనే కూడా (పోటీన్‌ల అవసరం చాలా ఎక్కువ. జీవితంలో వివిధ దశలలో 
రోజుకు కావలసిన _పొటీన్‌ల పరిమాణం అనుబంధ పట్టికలో గమనించవచ్చు. 
ఎదిగేపిల్ట లకు కావలసిన (పాటీన్‌ లు ఒకరోజుకు ఒక కిలో గాము శరీరం బరువుకు 
2.0 _గాములనుంచి 3.5 [గాముల వరకు ఉంటుంది. 


ఆహారంలో _పోటీన్‌లు లోపించడంవల్స్ఞ శరీరం ఎన్నాకప్టృవష్టా లకు 
గురికావలసి ఉంటుంది. పెద్దలు రోజూ తినే ఆహారంలో (పోటీన్‌లు చాలా తక్కు 
వగాఉం కే శరీరం బరువు తగ్శతుంది. రక్తహీనత _ఏర్పడుతుండి. రక్తంలో 
_పోటీన్‌ లు ఉందవలసీనంత ఉండను. అందువల రక్తంలో నీరు ఎక్కువగా చేరుతుంది. 
ఈవిధంగా రక్తంలో (_పోటీన్‌లు తగ్గి. నీరు ఎక్కువగా చేరడంవల్హ శోఫము, 
(06662) వన్తుందె. మడవశీలవ క్ప, ముంజేతిద%ర, చివరకు ముఖవముంతాా 
ఒళ్ళంతా, నీరు పడుతుంది. ముఖ్యంగా గర్భిణ్మి స్తీ ల బాఠలించలలో, తవవ్వై సె 
జబ్బుపడి తేరుకొంటున్న (0007216060 _ వారిలోనూ ఈ శిఫము రావడం 
తరచుగా గమనిస్తుంటాొము,. 


(పోటీన్‌లు ఆహారంలో లోపించడంవల్న "సెద్దలవిషయంలో కన్న పిల్ల 
అవిషయంలతో ఎక్కువ (పమాదపరిస్లి తులు ఏర్పడతాయి. పలల  అహారంలొ 
రూ ర 


(పోటీన్‌ లు లోపించడంవల్ణ _ క్వొషీయార్కర్‌ (107250100600) అనే వ్యాధి 


స్త్‌ గృహవి జౌ న 


సంభవిస్తుంది. మనదేశంలో జరిపిన అవలోకన (51%/%) లనుబట్ట 
ఎన ఆహారంలో సాధారణంగా । పోటీన్‌లు లోజుకు కావలసిన మోత 


రగ 


చాలా తక్కువగా ఉంటాయని తేటతెల్ట మయింది. ముఖ్యంగా తక్కువ ఈ 
గలవారి ఆహారంలో (పోటీన్‌లు చలో తక్కువగా ఉంటాయి. జంతు 
ధమ్హైన | పోటీన్‌లు చాలా తక్కువగా చేర్చడం సర్వసాధారణము. ఎది గేవ( 
పిల్ణల శరీరనిర్మాణానికి (పోటీన్‌ల అవశ్యకత ఎంతోజంది. తల్శిపాల: 
ఐదారు మాసాలవరకుమా. తం సరిపోతాయి. అందువలనే తర్శిపాలు 
ముఖ్యంగా ఐదారుమాసాల వయస్సువరకు ఆరోగ్యంగా ఉంటుంది. 
తలర్షిపాలు పసిబిడ్డ కు కావలసిన పోషకాలను, ముఖ్యంగా (పోటీన్‌ లను, 
తృప్పైకరంగా ఎదగడానికి కావంసిన మోతాదులలో అందించలేవు. 

పిల్ణలకు 6 లేదా 8 మాసాల వయస్సలో అన్న ప్రాశనచేసే 
ఉంది. బిడ్డకు పెళ్ళే అన్నంలో కొంచెం ఉప్పు, నెయ్యివేసి పెడతారు. 
బిడ్డకు కావలసిన (పోటీన్‌ లు తగినంత లభించవుకాని కార్పొహై( డేట్‌లు = 
ఉంటాయి. ఈవిధంగా పిల్ణల ఆహారంలో (_పోటీన్‌ లు లోపించి కార ర్పొప్తా 
ఎమ్మువగా ఉంకే 5 క్వాషియార్యర్‌ అనే వ్యాధి వస్తుంది. ఇది ముఖ్యంగా 
తెసంవత్సరాల వయస్సుగల పిల్ల సలల ఎక్కువగాకనిపిస్తుంది. మనదేశంలో 6 
త్త వ్య్టైవగల కుటుంబాలలోని పెల్ణి లకు సాధారణంగా ఈవ్యాధి సంభవిస్తుంది 


శ 


క్వాషయార్కర్‌ వ్యాధిలతణాలు 


క్యాషియార్కర్‌ వ్యాధి గస్తుల శరీరము సరిగా పెరగదు. ఈ 

ఎల్బలకు ఆకళఠి మందగ్గిస్తుంది. ఒళ్ళు నీరు పడుతుంది. నీళ వి 
గ 

పగుళ్ళతొ కూడి పుండ్డు పడ్డ చర్మము, రంగుమారి పొడిపొడిగా ఉండే 


యి 


ఆ 
కలు శవ వ్యాధి లక్ష కృణాలు. ఈ షి ఎల్జిలు హుషారుగా ఉండక ఉదాసీనంగా ఊఉ 
ఈ పిల ల్టలకు 


లారి 


అనావ 9 
మ్‌ులులు 


లర ఆగ 
వ్యాలీ మలో 


పెద్ద తల, పెద్ద పొట్ట ఉంటాయి. పిల్ల ఒలిను ఈ వ్యాధి బ్‌ 
రక్కి ను ద్‌లేదా దతం టా. తర్శిపొలు లేదా పోతపొల తోబా 
ఆహారంలో ఇతర అనుబంధపదార్హా లను చేర్చి వారి శరీరావసరాలకు సది౩ 
పౌతాచుకత (పోటీన్‌లను స ల 


అలో (పోటీన్‌ల తోబాటు కెలోరిల కూడా త 


న. అనే వ్యాధి వస్తుంది. ఆహారం త 


గ)- 


అ వువాస్‌వుస్‌ 


(పోటీన్‌ లు చ 


'పెట్టడంవల్సనే కాక పెట్టిన ఆకొంచెము ఆహారం శరీరపోషణకు తోడ్పడేది 
కాకపోవడంవల్బ మరాన్‌మన్‌ వస్తుంది. స్మ కమపద్దతిలో తల్శిపాలు మాన్చించకపో 
వడం, పాలుమావ్వించడానికి ముందు మంచి జలవ్హైన పోషకాహారం ఇవ్వకపోవడం 
వీటికి తోడవుతాయి. బలహినంగాఉన్న పిల్లలు పొంగు(062316) ఆటలమ్మ 
(యం[6ల4 90) మొదలైన అంటువ్యాధులకు గురికావడంవల్డ కూడా వురాన్‌ 
షన్‌ వ్యాధి వస్తుంది. సిల్లలకు పోషకాహారం ఇవ్వకపోవడం ప్‌ వురాన్‌వుస్‌కు 
గురిఅవుతారని నిస్పందెహంగా చెప్పవచ్చు. 


మరాన్‌ మన్‌ వ్యాధి లక్షణాలు ఎ ఏప్పుడు చూసినా ఏడవడం 
విసుగు మొదలై నవి క్యాషియార్కర్‌ $ చురాన్‌ వాస్‌ వ్యాధ్మి గస్తు లకు సామాన్యంగా ఉఠంలై 





పటము 1. 
మరాస్‌ మస్‌ వ్వాధిగస్తుడ్డెన బాలుడు 


౩38 గృహవిజ్న్ఞా న శ్నాస్త్రము: 


అక ణాలు. క్యాషియార్కర్‌ లోవలె వురాస్‌మున్‌లో శరీరానికి సీరుపట దు. చర్మము 
దై అం 

ముడతలుపడి ఉంటుంది. శరీరము బాగా కీ ణించిపాతుంది. ఈ పెల్టలు చర్మము 
కప్పిన ఎముకలబొమ్మవలె ఉలకక, పలకక ఉంటారు. లోగము ముదిరినకొద్నీ 
నిళ్ళవిరేచనాలు అవుతాయి. ఈ విరేచనాలమూలంగె పిల్చి ల ఆహారం ఇంకా తగ్గి 
వె క ( ఆధాస మ్స కి నే 
స్తారు. మూఢనమ్మకాలవల్న వారికి తగ్గ ఆహారాన్ని ఇవ్వకపావడవే ఈ దుస్టితికి 
కారణము. వ్యాధి ముదిరితే బిడ్మకు (పాణాపాయం కూడా సంభవిస్తుంది. 


ర్‌ ఖనిజ లవణాలు 
| మమతల ఉక) 


శరీరం బరువులో నీరు, (సోటీన్‌లు, కొవ్వుపదార్హాలు, కార్వొహ|ై డేట్‌ల 


బిా్య్సీ 


య 
శాతము ఎక్కువగా ఉంటుంది. శరీరం బరువులో ఈ పదార్హాలన్నీ కలిపి 96శాతం 


ము 
ఉంటాయి. మిగిలిన నాలుగు శాతం ఖనిజలవణాలు. 


ఆహారపదార్హంగాని, కణజాలం (1332ల గాని కార్చినపడు మూలక 


గ్‌ 


(01082010) పదార్హాలు భస శ్రము (ఒ9మీ రూపంలో మిగిలిపోతాయి. అందువల 
ఖనిజ పదార్దాలను మూలకఘటకాలు (10182010 6000360606) అనీ భస్తఘట 


కాలు. (15% ౦౦05696[౧9) ఆనీ వ్యవహరిస్తా రుం 


మానవునికి పద్నాలుగు ఖనిజపదార్చాలు అవసరమని పరిశోధనవల్న తేట 


లా 
నరా అర్య న మ! దా షు 
తెల్ల్బమయింది. ఈ ఖనిజపదార్హాలు శరిరం సెరుగుదలకు, ఆఠ గ్యానిక్‌ త చ్చుడ 


(౮09 
(| 
ల 


తాయి... పధ్నాలుగు ఖః జపదార్జాలలో కొన్ని ఎక్కువమోతాదులలో శదిరాని 
సరము. ఉదాహరణకు కాల్షియం (64101యి్రు, ఫొస్పరన్‌ (0౬౦0501009), సోడి 
యవ్‌ (60613, క్మోరీన్‌ (య105%ల, పొటాషియవ్‌్‌  (ం1233ముమ్ము, మెన్నీ 
షియవ్‌ (92806 సమ్రు, సర్వర్‌ (501090, మొదలైనవి. ఐరన్‌ (1209), 
మాంగపీన్‌(02%822షటల), కాపర్‌ (002960, అయొడిన్‌ (1064186), జింక్‌ (220), 
కోబాల్ట్‌ (600219, మాలిబ్నినవ్‌ఎ (00/06060టయి) మొదలై నవి శరీరానికి చాలా 
స్వల్పపరిమాణాలల్‌ అవసరవ ఎ. అందువల వీటిని లేశమా తం కావలంగ-పతొ 


ర్జ్హాలని (0206 అేలగులుటు)ు వ్యవహరిస్తారు. 


ఈ ఖనిజలవణాలు శరీరంలో అనేకరూపాలల్‌ ఉంటాయి. కొన్నీ 


శరీరంలోని కర్చనపదార్భంతో, కొన్ని మూలకపదార్హం త 


వన్ని ముక్తఅయాన్‌ లుగా([66 10159) ఉంటాయి. ఉదాహరణకు కాల్నియఎఎ 


రి ల 
కలబఐ ఉంటా 


టా ఇల్ల జయ్‌ 9 అదం ల్‌ో య. మలము 
రక ౦లో కన్ని కర్చన పదార్హాలల కలనఉంది. ఎముకలల కాల్నియవ్‌ఎ ఖాస్తుర 


టు 


స్‌శ్రో కలసి ఉంటుంది. ఇంజేకాక రక్తంలో ముక్త ఆయాన్‌ (069 10%)గా కూడా 


40 గృహవిజ్ఞాన శా, వావ 


ఉంటుంది. శరీరకణాలలో ఫాస్టరన్‌ కొవ్వుపదార్హాలతో కలిసి ఫాస్పోలిపిడ్‌ (91205- 
బషీం[ఘైు[రుల రూపంలో ఉంటుంది. 


ఖనిజలవణాలు శరీరానికి అత్యవసరమైన పదార్హా లు. శరీరం సపెఠరఎగఎ 
దలకు, శరీరంలోని కార్య కమాలు (కవుం తప్పకుండా జరగడానికి ఖనిజపదాఠ్త్లా అ- 
ఎంతో తో డృడతాయి. 


ఖనిజలవణాల స పాముఖ్యాన్ని గవువిలచడానిక్తి కొన్ని ఉదాహరణలు కంది 
సూచించినాము. 


1. శరిర ఆకారానికి అస్పిపంజరం కారణమని మనకు తెలిసిన విష 
యమవమే. ఈ ఆస్బిపంజర నిర్మాణానికి ఖనిజలవణాలు ఎంతో అవసరము. 


6. కండరాలలోని కణాల నిర్మాణానికి కూడా ఖనిజపదార్హాలు ఆవ 
సరము ఎంతో ఉంది. కండరాలలో నరాలలో ఫాస్పరస్‌, సల్పర్‌ ఉంటాయి. 


౩3. శరీరము (_కమబడద్దంగా పనిచేయడానికి కొన్నిపదార్హాలు అవస 
రము. అటువంటి కొన్ని పదార్హాలలో ఖనిజపదార్హాలు ఉంటాయి. ఉదాహర ణక 
థైరాక్సిన్‌ (ముగుంయులులో అయొడిన్‌, ఇన్సులిన్‌ (0011లలో జింక్‌, ౨౫12 విలు విఐన్‌ 
లో కోబాల్ట్‌ థయామిన్‌ (12యిిుల లో సల్ఫర్‌ , హిమోగ్నోబిన్‌లో ఐరన్‌ (6౫౦౩. 
ఉంటాయి. శరీరము ఈ పదార్హాలను తయారుచేయడానికి ఖనిజలవణాలు చాలా 
అవసరమని వేరే చెప్పనవసరం _లేదు. 


ఖనిజసదార్హాలు శదిరంలోని జీవరసాలలోకూడా ఉన్నాలు. ఇవి కొన్ని 
(పధానకర్తవ్యాలను నిర్వహన్స్హా యి. ఉదాహరణకు 


1. జీవరసాలతో ఉన్న ( దవాభిసరణ పీడన (039010 [6360ల క, 
తోడ్పడతాయి. 


ధి రక్తంలో, ఇతర రక్త కణాలలో ఎక్కువ క ర ఆమ్మపదార్హాలఎ చేర 
కుండా రక్తాన్ని, కణాలను తటస్సృ స్పితిలో (లంజ). ఉంచుతాయి. 


3. గుండె లయబడద్ద 0గా కొట్టు కోవడానికి తోడ్పడతాయి. 


వ్వ 
ఖనిజలవకాలు 


ద్వ నరాల (పేరేపణకు తోడ్పడతాయి. 


చర స్పందనానికి ఖనిజపదార్హాలు చాలా బ్రవసై రన హా 
కాలియమ్‌ (6౫14యు 
లే 


కారి యవ్‌ఎ బరువు, శరీరము బరువులో సుమారు ౭0డుశాతం వరకు 
ఉంటుది. శరీరంలోని ఖనిజపదార్హాలన్నింటికన్న కా 


౦0౫%, 


యవ్‌ఎ శాతం ఎక్కువ. 
సుమారు 60 కిలో గాముల బరువుగల వ్యక్తి శరీరంలో క కాల్నియవ్‌ 2 కిలో 
(_గాముల వరకు ఉంటుంది. దీనిలో 99 శాతము ఎముకలతో, దంతాలలో ఉం 
టుంది. మిగలిన ఒక శాతము జీవరసాలలో ;, మెత్తని కణసముదాయ యంలో ఉంటుంది. 


కాల్షియమ్‌ [పాముఖ్యము 
య్ని 

శరీరంలో కాల్నియవ్‌ 150డు (పథాన కర్తవ్యాలను నిర్వహిస్తుంది. 

(1) ఎముకలు, దంతాల నిర్మాణము (2) శరిరంలొని కొని [ పనాశ కార్య కమా 


లసు (కమం తప్పకుండా నడిపించడం (1682012601 0% 0౪127 006) గ౦- 
౧655659). 


పిల్లల శరీరంలో త్వరితగతిని ఎదుగుతున్న ఎముకల సిర్మాణాసకి కార్తి 
యన్‌ అధికంగా అవసరమవుతుంది. పెద్దలకు కూడా ఎముకల, దంతాల పటు 


త్యానిక్కి వాటి ఆద నోగ్యరక్థృ ౯కు కొల్ని యవ్‌ అవసరం ఎంతో ఉంది. కాని పెద్ద ల 
కన్న పిల్చి లకు కాల్ని యవ్‌ఎ ఎక్కువ మోతాదులలో కావలసి ఉంటుంది. 


అస్పి పంజర నిర్మాణానికి కారి యవ్‌్‌ అవసరమని తెల లుసుకొన్నాముగదా! 


చిన్నపిల్లలలో ఎముకలు, దంతాలు పెరగడానికి ముందుగా ఏర్పడిన ఎముకలను గట్సి 


ణి 


పరచడానికి కాల్నియవ్‌ఎ తి కోద్పడుతుంది. ఆర ఎబిడ్డ ఎముకలు మెత్తగా ఉంటాయి. 


వకిలో కాలి యవ్‌ు తక్కువగా ఉంటుంది. ఎముకలు పెరగడంవల్ల, గటి పడడం 
యి ల 


వల్షృ శరీరంలోని కాల్నియవ్‌ఎ పరిమాణము హెచ్చుతుంది. ఈ విధంగా శరీరంలో 
ఎముకలు పెరగడానికి, గట్టి పడడానికి కాలి యవ్‌్‌ కావలసిఉంది. 


ఎముకలలో, దంతాలలో కాలి న యవ్‌ఎ కాక ఇతర ఖనిజ. పదారా. లుం 


హ్‌స రన్‌, మెన్నీషియవ్‌, క్స్‌ రిన్‌, సోడియవ్‌., మాలిబ్‌ డినవ్‌), జింక్‌. మొదలై నవి 


కూడా ఉంటాయి. కాల్షి యవ్‌్‌ు తరువాత ఫొస్సరస్‌ పరిమాణము ఎక్కువగా ఉం 
గిం శ 


ఈ విధంగా ఎముకల, 


యె 


దంతాల నిర్మాణంలో కార్నియవ్‌)  [పముఖ 


వ్త గృహవిజ్ఞా నశ్యాస్త్ర్రవ వు 


నము వహిస్తుంది. ఎముకలు శరీరానికి ఆకారాన్ని,బలాన్ని ఇవ్వడమేకాక శరీరాని 
వాలకు ముఖ్యంగా గుండెకు, ఉదరానిక్కి ఊపిరితిత్తులకు రక్టణను ఇస్తాయి. 


ంతాలమీదనున్న దంతవలక్కలం(అ౧2%ల) లో 99.5 శాతము, డెంఓడి 
నలో “7 శాతము సివుంట్‌లో /౮శాతము వరకు మూలకపదార్దాలుఉంటొ6: =. 
దంతవల్మలంలో ౩6 శాతము, డెంటిన్‌లో 2/7 శాతము కాల్నియవ్‌ఎ ఉంది. 
గుంజ (కమంతప్పుక పలెవ2యడానికి కొల్నియవ్‌ చాలా ఆవసరనఎవ, 
గుండె ; కమంగా సంకోచం చెందడానికి గుండెచుట్లూూ ఉండే | దవంలో, కాల్నియా ౬ 


చెం 
వా లర్‌ క ంారి ఉగ 
తగుమవూతాచులల్‌” ఉండవలఅనని వని ధనలవల్బ రుజువు అయింది. గుండెసుటు్‌ 


ణి 

శ 

మ జర్‌ ౯ నే జస హ్‌ టో మ. న 

ఉండె : దవంల కాల్ని యవఐవఎ తక్కువగా ఉం'ల₹లు హృదయసంకో చము తగు టుంట్‌2 . 
స శ 


ఎకుువగా ఉం కు సంకోచము అధికమవుతుంది. దీనినే కారి యంసహేతుక వొదయ౨ 
౦0౫, న 


సంక'చము (641య3మ ౫క00 అంటారు. 


శాాట్టి ఖాఖగాయటో / 


రక్తము గడ్నకట్టడానికి రక్తంల్‌" కాల్షియం ఉండవలసిన మోతాథుఅల్‌ 
ఉండవలె. కాల్నియవ్‌ు తక్కువగాఉం మే రక్తము గడ్డకట్టదు. దెబ్బతగిరినప్పుడుఎ 


తుంది. అందువల రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. 


ళా 
ఆహార మూలపదారాలు 
థి 
పాలు పాలతో తయారుచేసిన ఆహారపదార్ధాలలో కాల్నియవ్‌ఎ అధికంగా 
వి 

క. వాక్‌ 
త. చిన్న చేపలలో ఆకుకూరలలో కార్నియవ్‌) చాలా ఎక్కువగా ఉంటుంది 
ధాన్యాలల్‌  కాల్నియవ్‌ తక్కువ, కాని రా--చో కాల్నియవ్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది . 





ఖనిజలవణాలు తత 


మాంసము, పిక్కలు (యిటు మొదలై నవాటిలో కాల్నియవ్‌ఎ చాలా ఎక్కు 
వగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 
"పెరుగుతున్న పిల్టలలో ఎముకల, దంతారి నిర్మాణానికి తయారయిన 
ఎముకలను గట్టిపరచడానికి కాల్చియవ్‌ఎ ఎక్కువగా కావలసిఉంటుంది. గర్భిణ్ని స్కీకి 
లు యె ట్‌ అరి 
కాల్నియవ్‌) అవసరము ఎక్కువ. గర్భస్టృశిశువు ఎముకల నిర్మాణానికి, రక్తృసవ్చుదికి 
కాల్నియవ్‌) అవసరమెం తోజఉంది. | పసవసమయంలో కాల్నియవ్‌) అవసరము ఎక్కువ" 
పసిపిల్టి తర్శికికూడా కాల్నియవ్‌ఎ అధికంగా కావలసిఉంటుంది. పాలలో 
కాలి యన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుందని తెలుసుకొన్నాముగదా. బిడ్డకు పాలిచ్చెతల్ని 6 
0౫, యె వి 
రంలో పాలు తయారు కావడానికి కాల్ని యవ్‌ు అవసరము. అంతేకాక (_పసవసమ 
యంలో కోల్పోయిన కాల్నియవ్‌)ను, శరీరంలో తిఠిగికూడబెట్టకోవలె. అందువల్న 
పాలిచ్చేతల్శికి కాల్నియవ్‌) అవసరము చాలా ఎక్కువ. ఒక లోజుకు కావలసీన కాల్పి 
యవ్‌ు వయస్సునుబట్టి, ఇతర శరీరపరిస్తితులను బట్ట నిర్ద యించినారు. 
(1 6ంఎ ణి ఉం ల 


“పెద్దలకు ఒకరోజుకు ఊఉ00.5600 మిల్చీ _గాముల కాల్ని యన్‌ అవసర 
వునిసూచి=చినారు. వివిధ దశలలో ఉన్నవారికి రోజుకు కావలసిన కాల్ని యవ్‌ఎ 


మోరాదులు అనుబంధపట్ట్న కలో గమనించండి. 
కాలి యమ్‌ న్యూనతారోగాలు 
యు స 


ఆహారంలో కాల్నియవ్‌ు లోపిస్తే పెరుగుదల కుంటుపడుతుంది. ఆహా 
రంలో _ మిగిలిన అన్నిపోషకపదార్జాలు ఉండి కార్నియప్‌ ఒక్కటి లోపించినా 
ఎముకల _ నిర్మాణం కుంటుపడుతుందని పరిశోధనలవల్హ రుజువు అయింది. 
మనము భజించే ఆహారంలో క్షాల్నియవ్‌్‌ లోపిస్తే పెరుగుదల తృప్టైకరంగా 


ఉండదు. మనుషులు ెరగవలసినంత - పెరగక పొట్టివారవు తారు. 


పిల్చి లఆహారంలో కాల్ని యవ్‌) లోపిస్తే రికెట్స్‌, (10166) అనే వ్యాధి 
సంభవిసు ది" దొడ్డి కాళ్ళు (00౪766 1689), గాడిద కాళ్ళు (100016 10665) 


బోలు రోమ్ము (10110%/ 0160 మొదలైనవి ఏర్పడతాయి... దీనినే ఉబ్బురొమ్ము 


జాన శొన్త్న,చతే 
ష్షేల్తే గృహవిజ్నాన రె . 


(0186005860 అనికూడ అంటారు. మణికట్టు (1150, చీలవుండల (11116 


అ తి 
న అవి 


ర ణా తో లీ శ త 
వద వాపువసు౦ది. పి౪ల ఎముకలు గటి పడక, మెత గాఉండటంవల్ల ఒతి టీ ౫ 
మం ణా ఈ అటే ళల అజణా టీ 
తట్టుకోలేక ఎముకలు వంగిపోయి చొడ్డికాళ్ళు మొదలైనవి సంభవిస్తాయి -దంఠలా' అ 
చ 


గట్టు పడవు. రక్తము త్వరగా గడ్డకట్టు ను 


"పెద్పలలో. కాల్నియవ్‌, లోపంవల్న _ఆస్పియోమలేసియా (0316౮ 
212012) వస్తుంది. ఆస్టి యోవలేసియానే (పొఢులకు వచ్చే రికెట్స్‌ (ఇ6601- 
110165) అనికూడా అంటారు. ముఖ్యంగా ఈ వ్యాధి గర్భిణి స్త అకు, పాటం 
తల్భులకు వస్తుంది. తల్సి ఆహారంలో కావలసినంత కాల్నియవ్‌ు లేనపుడు పాలు 


గ్ర 
తయారికి కావలసిన కాల్ని యకవ్‌్‌ తర్చి ఎముకలనుంచి రక్తంద్యారా శరీరవు (గన 





డర్‌ 


ఖనిజలవణాలు 


స్పంది. ఈ విధంగా జరగడంవల్ట అమె ఎముకలు వెత్తబడి వంగిపోతాయి. 


కార్నియన్‌తోబాటు 1 విటమిన్‌ కూడా లోపిస్తే ఈ వ్యాధి త్మీవత ఎక్కువవు 
తుంది ఈ వ్యాధి అక్తృణాలు ముందు "పేజ్రీలలో వివరంగా చెప్పినాము. 
న్‌ (0506000103) అనే వ్యాధి వారి 


పెద్దలకు ఆస్ప్రియోపోర స శ్‌స్పి్‌ 
ఆహారంలో కారి 'యవ్‌, 1 విటమిన్‌లు లోపించడంవల్న సంభవిస్తుంది. ఎముకలు 


పెళున సెక్కుతాయి. కొంచము. బెబికితే లేదా దెబ్బ తగిలితే తేలికగా ఎముకలు 


వెరిగిపోతాయి. 


ఫొాస ఏర శ్‌ (1౦991009) 


శరీరనిర్మాణంలో ఫొస్ట రస్‌ ఒక (_పధానమ్హైన ఖనిజపదార్హము. శరీరం 


ల్‌ _పలకణనిర్మాణానికి ఫాస్స రస్‌ అవసరము. శరీరం బరువులో సువూరు ఒక 


శాతంమేరకు ఫాస్పరన్‌ ఉంటుంది. ఎముకలలో, దంతాలలో ఫాస్పరస్‌ కాల్నియవ్‌ 
కలిసి కొల్ని యవ్‌ ఫాసే స్పేటు లవణరూవంలో ఉంటాయి. 
(దవాలలో ఫాస్పరస్‌ వేరువేరు పదార్జ్హాలతో సమ్మిళితవ్నె 
నిర్మాణానికి శరీరంలోని అనేక క నిర్వహణకు _ ఫొస్పరణ 
తో డ్పుడుతుంది. అనేక ఆ హారవదార్హా అలో ఫాస్ఫరస్‌ చెప్ప్తుకతగ్గ మో తాదులల్‌ 


ఉండి, అందువల్న సాధారణంగా ఆహారంలోే ఫాస్పరస్‌ లోపము సంభవించదు. 


కండరాఆలో, శరీర 
ఉంటుంది. శరీర 


ఫా స్ప న్‌ (ప్రమేయాలు (గౌటుంటం003 0 ౨10910) 


శరీరంలో ఉన్న _ఖనిజపదార్చాలన్నింటికన్న _ ఫొస్పరన్‌ _పధానవ్లైనది. 
డా లు 


ఈ ఖనిజ (పాధాన్యం ఇది నిర్వహించే కర్తవ్యాలను బట్టి గమనించవచ్చు. 
క ఫాస్పరన్‌ ఎముకల, దంతాల నిర్మాణానికి తోడ్పడుతుంది. 
ఇదె ఎముకలలో, దంతాలతో కాలి యవ్‌ుఫాస్సే టు రూపంలో ఉంది. ఈ ఖనిజ 
లవణము ఎముకలకు బలాన్ని) గు దనాన్ని చేకూరుసు ంది. ఎముకలలో 
కార్మియవ్‌ఎ, ఫాస్పరస్‌ 2:1 నిష్పత్తిలో ఉంటాయి. సాధారణంగా ఆ నిష్పత్తిల 
మవార్పుఉండదు. 
9. ఎముకల దంతాల నిర్మాణానికేగాక వాటి పోషణకుకూడో ఫొస్ఫ 


జా జషల్లో 
రణ అవసరము. 


గృహవిజ్లానుి న్యాస మొ 
జేరి టి హా వా భకలల 


సెం ఏటీ హే షైం 
9. ఫాటీఆమ్బొ లను శరీరంలో ఒక భాగాన్నుంచి చలోకభాగానికి అసు 


కాలసానడానికి ఫాస్పరస్‌ తో డృడుతుంది. 
వ్‌ వు! న ల్‌ు, కియులతో 3 
చ కార్చాహ్జ్హై (డేట్‌ల, (పోటీన్‌ల, క"వ్వుపదార్హాల బీన్నకియిల ర 
(6200159) ఫాస్పరస్‌ అవసరము. 


5. విటమిన్‌--ఎంబ్లై వ్‌) వ్యవన్ట (గజయిమ-యురయు6 9౫ 5[6మ్పుతో . 
కండరశకి. జీవ కియలో ఖిలిం 60ల౬ ఈ20013మ) ఫొస్స రస్‌ తో ద్చృతుదిటి ం 


ఆహార మూలపదా ర్ధాలు 


కాస్‌ 


7 


ధాన్వ్నంలో, పపులలో ఫాస్పరన్‌ అధికంగాఉంది. బియ్యంలో కాల్నీయుతు ఎ 
తక్కువగాఉిన్నా ఫాస్పరస్‌ ఎక్కువగా ఉంది. కాని బియ్యము కడిగే పడ్డటి నా "ప 
అలవాటువల్స బియ్యంలో ఉన్న ఫాస్ప రస్‌తో ఎక్కవ భాగము వృధాఅయ్యే అవర పలు 


ఉంది. ధాన్యము, 5 నూనెగింజలలో ఉన్న ఫె ఫాన్స రనణ్‌లోడ౦ నుంచి 6౦శాతం వతాప్‌ 


స్టైటిన్‌. ఫొస్త రన్‌ (మే బ౬05010005) ఉంటుంది. ఈ విధంగా బై టక తో 
సమ్మిళితవా, వ. ఫాస్ప రన్‌ శరీరానికి లభించకుండా వృధా అయిపోతుంది. ఆఅలషి 
కాక ఈః సైటిన్‌ ఫాస్పరన్‌ కారి ఏ యవ్‌, ఐరన్‌ల శోషణలో అడ్భు పడుతుంది. సొలు 
లో ఫాస్పరన్‌కన్ల కాలి ల్నియవ్‌ అధికం గాఉన్నా ఫాస్థ రనశ్‌కూడా ఎక్కువః గానే ఉన్నత! 
పోటీన్‌లు అధికంగాగల అహారపదార్హా లల హో అంశ మాలసము,. చేపలు గయ | 
మొదలై నవాటిలో ఫాస్పరన్‌ అధికంగా ఉంటుంది. 

నిత్యావసరాలు 


+ ఆజ్‌ 


శరీరావసరాలకు సరిపడే మోతాదులలో (పోటీన్‌ ల్కు కాలి యవ్‌ఎ ఉం”లి. 
ఆ ఆహారంలో శరీరావసరాలకు సరిపోయ్వే పై స్ఫరస్‌ తప్పకఉంటుంది. ఎదిగే గటల్జ ట్ర్‌ కూ 
ఓ 
గర్బిణీ (యిలికు, పాలిచ్చేతల్ను లకు ఫాస్పరన్‌ ఎక్కువ పరిమాణాలలో అవసరము. 


ఫాస్పరన్‌ న్యూనతారోగాలు 


భా 


ఎ ళలవోే ల . 
అవల్‌ కనలను (58%/అ) బట్లి చూస్తే భారతీయుల ఆహారంతో సథ్ళ్య 
సాదారణం మా జడా న. క - శ 
ఆశారణం” అస్పరస అల పము ఉండదని తేలింది. ఇందుకు కారణం అమన: 
అదాయం వచా 


తాజా. ఆట లన్‌ వ 
న | ధాన్యం ఎక్కువగా వాడడం. ఇందుఎనలి 
హ్నం థి ం , 


ఇవిజలవకొూలు త్త 


ధాన్యంలో అధికంగా గల ఫాస్పరస్‌ కూడి ఎక్కువగా అభింస్తుందని వేరే చెప్పనవ 
సరంలేదు. ధనికుల ఆహారంలో పాలు, పాలతో తయారుచేసినపదార్హాలు, పప్పులు; 
మాంసము, చేపలు, గుడ్డు అధికంగా ఉంటాయి. కాబట్టి వారి ఆహారంలోకూడా 
ఫాస్పరస్‌ న్యూనతారోగాలు సామాన్యంగా సంభవించవు. 


రైక. (101%) 


మానవుని శరీరంలో ఐరన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. (పౌఢులశరీ 
రంలో (264౪16 90రుగ సుమారు 3 నుంచి ర5 (గాముల ఐరన్‌ ఉంటుంది. శరీరంతో 
ఐరన్‌ పరిమాణము తక్కున్హైనా దాని _పాముఖ్యము ఎక్కున. రక్తానికి ఎరుపు 
రంగు నిచ్చే హిమోగ్యోబిన్‌ (12ల0210మయ్ర్ఫ శరీరంలో చాలా ముఖ్యమయిన పదా 
రము. హిమోగ్య్లాబిన్‌ ఊపిరితిత్తులనుంచి ఆక్సిజన్‌ను (గహించి శరీరంలోని వివిధ 
కణాలకు అందించి, అక్కడి. కార్చన్‌డ్లైఆక్షై్రైడ్‌ను ఊపిరితిత్తులకు తీసుకొని 
వస్తుంది. హా బిక్‌లో హివ్‌ (€12యిల అనేభాగము ఐరన్‌, గోబిన్‌ (210010) 
అనేభాగము [పోటీన్‌. వీటిరెంటి సమ్మేళనంవల్స హిమోగ్నోబిన్‌ తయారవుతుంది. 
దీన్నిఒట్టి రక్తం తయారీకి ఐరన్‌ ఎంత అవసరమా ఊహించవచ్చు. మనము 
రోజూతినే ఆహారంలోఐరన్‌ లోపిస్తే హిమోగ్యాబి న్‌తయారీ, తద్వారా రక్తసవృది. 


కుంటుపడుతుంది. 


మర్‌ (ప్రమేయాలు (గౌటుంటం13 0% 01%) 


ఎ రకణాలను తయారువేయడానికి ఐరన్‌ ఎంతోఅవసరము. శ్వాసపల్నే 
టప్పుడు ఉఃసరితిత్తులు తాజాగాలి (11691 2౧) తో నిండుతాయి. ఊపిరితిత్తుల 
గోడలలో ఉన్న రక్తంలోని హిమోగ్యోబిన్‌ గారిలోని ఆక్సిజన్‌ను (గహిస్తుంది. ఇది 
ఆక్సీహిమోగ్యోబిన్‌ సహాముంతో శరీరంలోని వివిధకణాలకు చేరుతుంది. శరీరకణా 
లలో ఆక్సిజన్‌ తక్కువగా ఉంటుంది. కణాలు ఆక్సేహిమోగ్నోబిన్‌ నుంచి అక్పిజన్‌ ను 
(గ్రహించి కార్బన్‌ డ్డై అక్ష్రైడును. విసర్పిస్తాయి. కణాలల్‌ొ ని కార్చా హ్టాడేట్‌ల 
నుంచి, కొవ్వుపదార్జాలనుంచి 'కెలోవీలను ఉత్పత్తి చేయడానికి ఆక్సిజన్‌ అవసరము* 

ఆక్పీహిమోగ్నోబిన్‌ నుంచి కణాలు ఆక్సిజన్‌ను (గహెంచిన తరువాత 
ఆక్సీహిమోగ్య్నోబిన్‌ కృయకరణంచెందిన హిమోగ్య్నాబిన్‌ గా(6ర0066 [2యుం81ం0ము 


వూర్చు చెందుతుంది. క్ష్హయకరణంచెందిన హిమోగ్గూబిన్‌ సిరల రక్త్యంద్వారా 


గృహనిజ్ఞా న శాస్త్రము 


తీరి 
శ నం ఇ 5), ఒన్న ॥ న 
ఊపిరిళితు లకుచేరి తిరిగి ఊపిరితిత్తులనుంచి ఆక్సిజన్‌ను (గహిస్తుంది. -ఈ+* 
వెళంగా హెమోగ్‌ బిన్‌ శరీరంలోని కణాలన్నిటికి ఆక్సిజన్‌ను అందిస్తుంది. 
ది వు ల కో గా! కటా స 
శరీరంలోఉన్న మయోగ్నోబిన్‌ (ము/70810010) అనేపదార్దంల్‌ కూడా 
ఐరన్‌ ఉంది. మయోగ్నోబిన్‌ కండరాలలో ఆక్సిజన్‌ను తాత్కాలికంగా. నిలు 
చేనుంది. మయోగే బిన్‌ ఐరన్‌ పాటీన్‌ల సమ్మేళనంవల్ల్న ఏరాిదుపుంది, 
శ్ర మ 
అని ళా ళు సం, గ 
శరీరంలోఉన్న అనేక ఎంజ్లైంలలో ఐరన్‌ ఉంది. కాబట్టి శరీరానికి ఐవన్‌. నాలొ 


పధానమవ్హై. న పదార్శ ముం 


ఇతాలి 


ఆహార మూలపదారాలు 
థి 


కారిజంలో ఐరన్‌ అధికంగా ఉంది. మాంసంలో చెవ్వు 


ణా 
ఫి 


దగ్గ చాచా 


అలో చ్ద స [మ వ క్ల నమా. రై - 
దులల్‌ ఉంది. గుడ్డులోని పచసొనలో, ఎండు దాక్ట , ఖరూర వదలిన ఎంట ౩ 
రె జు లు భా వూ స 


అగంం జని అపు ఉఅాాస్ర తానా త ( 9 జజాశ్ళీ్యీ 
ఎండ్భ్యల , ఆకుకూరలల్‌ ఐరన్‌ ఆధికంగాఉంది. కూరగా యలలో, నంథ తో 
ఖం 
౯౬ 
ఐరన తక్కువగా ఉంటుంది. సెనగలు పెసలు, కందులు మొదలె న నూ 
నూ. 
హ్‌ వా | [ఖు 
చెనుసులలో [2156] వాటి . బద్ద లలోకన్న ఐరన్‌ అధికంగాడింటుంది. వెల లంలో 
షం 
ఐరన్‌ ఉం | య ; ఇంట టో 
దె. చక్కరకు బదులు బెల్బమువాడి పిందవంటలుచేప, అసహారంతో 


మిరన్‌ అధికవమువుత్పుంది, 


ఇనుము అధికంగా 
ఉన్న పదారాలు. 
య 





పటము త్మ, 


ఖనిజలవణాలు శం 


నిత్యావనరాలు 

పెద్దల, సిన్నల ద్ధైనికాహారంలో 20 నుంచి 30 మి. (గా. ఐరన్‌ చేర్చ 
వఠె. జీవితంలో వివిధదశలలో కావలసిన ఐరన్‌ పరిమాణము అనుబంధ పట్టికలో 
సూచించినాము. దిర్హకాల మలేరియా (010110 221262) గాన్కి కొంకిప్తురుగు 
ఉపసర్వ ము తు 1006512609) గాని ఉన్నట్టయితే రన్‌ అవసరము సరు 
గుతుంది. గర్భిణి స్తీ _భూణానికి కావలసిన ఐరన్‌ను అందించవలసిఉంటుంది. తల్చి 
గర్భంలో ఉండగానే గర్భస్టృ (భూణము శరీరంలో కొంత ఐరన్‌ను నిలువచేసు, 
కొంటుంది. కాబట్టి (భూణానికి కావలసిన ఐరన్‌ను అందించడానికి తల్చి తన 
ఆహారంలో ఐరన్‌ మోతాదు పెంచవలె. గర్భిణ్మిస్తీ (పసవసమయంలో రక్తం 
కోల్పోతుంది. కాబట్టి కోల్పోయిన రక్తాన్ని తిరిగి కూడబెట్టకోవడానికి (పసవా 
నంతరం 5,6 మాసాలవరకుకూడా ఆమె ఆహారంలో ఐరన్‌ కొంచెం ఎక్కువ 
మోతాదులో ఉండవలె. రజ జ్యస్ఫావకాలంల్‌ (_పతినెల (హై లు రకా గాన్ని కో ల్‌ లోోతారు.- 
ఆ నష్టాన్ని భర్తీ చేసుకో వడానికి (స్తే లకు పురుషులకన్న ఎక్కువ మోతాదులో ఐరన్‌ 


అవసరను 
ఐరన్‌ న్యూనకాకోగాలు. 
పిల్లలకు, గర్భిణి స్త్రీకి, పసిబిడ్శతలికి వారి ఆహారంలో ఐరన్‌ కావల 
తో సీ షు 


సినంత చేర్చకపోయినట్టయితే. రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. రక క హానతఉన్న వ్యకి 
బలహానంగా, తెల్టిగ్కా పాలిపోయి ఉంటాడు. తరచు తలనొ స్సితో బాధపడుతూ 
ఉం టాడు. అటువంటివారి రక్తంల* హిమోగ్నోబిన్‌ తక్కువగా ఉంటుంది. ఐరన్‌ 
భోపంవల్స వచ్చే రక్తహీనతలో ఎ్యరకణాలు సామాన్యంగాఉండే పరిమాణంలో 
ఉండక చిన్నవిగాఉం టాయి. అంతేకాక ఎ రకణాలు అలోగ్యవంతుని శరీరంలో ఉన్న 
రక్తృకణాలున్నంత ఎరుపురంగు లేక ఎరుపు తక్కువగా ఉంటాయి. అందువలన 
ఇటువంట రక్త క్రనతను అల్పవర్జ్మ వా (కోసైటిక్‌ రక్త కంనత 6000 [0910 
100060 ఖుజయి[ఇి అంటారు. ఈ రక్తహీనతలో రక్తంలోని హిమోగ్నీబిన్‌ 
దానివల్స ఐరన్‌ కూడా తక్కువగా ఉంటుంది. ఆరోగ్యవంతుడైన పురుషుని 
రక్తంలో 100 మిల్శీలీటర్‌ లలో 14.0 నుంచి 18.0 (గాముల వరకు హిమో 
గ్బోబిన్‌ ఉంటుంది. (స్త్‌ల విషయంళలో చూస్తే, 100 మిల్నీలీటర్హ రక్తంలో 1.0 
నుంచి 16.0 _గాముల హిమోగ్నో బిన్‌ ఉంటుంది. ఈ శాతంకన్న తక్కువగా 
హిమోగ్యోబిన్‌ ఉన్నట్టయితే ఆ వ్యక్తి రక హీనతతో బాధపడుతున్నట్ను _గహించవలె. 


ర్‌0 గృహవిజ్ఞాన శా 


ఐరన్‌ లోపంవల్స సామాన్యంగా రక్తహీనత పసిపిలలకు, ఎదిగేపి 
యుక్తృవయస్కులయిన బాలికలకు; 7ర్భిణ్మీ స్త్రీలకు, పసిబిడ్డతల్ములకు వస 
రక్తహీనతా వ్యాధి గస్తుల రక్త ౦లో హిమోగ్యోబిన్‌ తక్కువగా ఉండటంవల్ల 
కణాలకు ఆక్సిజన్‌ తక్కువగా అభిస్తుంది. శరీరకణాలకు ఆక్సిజన్‌ తక్కునగా 
చడంవల్ట రక్తహీనతతో బాధపడేవారు తొందరగా అలసిపోతారు. 
ఆహారంలో ఐరన్‌ ఉండవలసిన మోతాదులల ఉన్నా కొన్నిపరిస్తిత 
శరీరము, ఐరన్‌ను శోషణ చేసుకో లేకపోయినపుడుకూడా అయోలో పరక్ష్కపీ 
౦ం5-6ఆ4ం1ల౦' ఖుజయ12) రావచ్చు. విరేచనాలు పేగులకు సంబంధి 
జబ్బులు జఠరరస-ఆవ్మత(౮25010 266100) తక్కువగా ఉండటంవల్థ్యక 
అయోలోవ రక్తహానత వస్తుంది. రక్తదానం (31004 40%2ష0ముచేసిన తరు 
శరీరంనుంచి తిసినథకా క్తాన్ని లెదెగి ఫ్‌ చేసుకోవడానికి తగిన జ్యాగత్త తీసు! 
పుష్టికరమ్నైన ఆహారాన్ని తినకపోతే రక్తహీనత వస్తుంది. 


న 


ల్దలలో అయోల నోపరక్త హీానత్రను ఎక్కువ గవనిస్తా చరలు..గ్‌! 

(స్రైల ఆహారంలో తగు మోతాదులలో ఐరన్‌ చేర్చకసోతే బిడ్వపుట్టినపుడు 1 
శరీరంలో ఐరన్‌ నిలువలు (110% 560%65) తక్కువగా ఉంటాయి. పసిబిడ్మ 
స అర అల్లా అ ల జం 4 చై 
రము త్వరితగత్తిని "పెరుగుతుంది. పెరుగుతున్నక్‌ ద్నీ ఎక్కువ రక్తాన్ని' తం 
రుచేయడానికి ఎక్కువ ఐరన్‌ కావఃసీఉంటుంది. తలి పాలలోను గేదె అవు: 
లోన్స ఐరన్‌ చాలా తక్కువగాఉంది. తల్ని అజ్నానంవల్హగాని అశ ద్భవల్ట? 
ల జా ల్ని ఉఆ (ల 

న ణబిడ్మ ఆహారఠలో పాలతోబాటు ఐరన్‌ ఆధికంగాఉన్న క్‌ న్ని ఆఅనుబంధాప 
పదార్భాలను బిక్న ఆహారంలో చేర్చకపోతే, పసిపిల్ణలకు రక్తహీనతవవస్తుంది. 


గర్భిణ్మిస్తాలు, వా లిచ్చేతల్హులు ఎలొరి అధికావసరాలను (గవాంచకుం. 
చరన్‌ అధికంగాఉన్న ఆహారాన్ని తినకపోవడంవల్బ వారిలో అయోలోప రక్త హ్‌ 
అధికంగా ఉంటుంది. ఇ 


మనదేశంలో కొంకిపురుగుఉపసర్న ము (10019010 లు24ం1 
ఎక్కువగా ఉంది. మంచి ఆలోగ్యపు అలవాట్ళు లేకపోవడంవల్శ ఇది అధికం, 
వ్యాపించిఉంది. కొంకిపురుగుఉపసర్శ ౦లో పురుగులు ేగులనుపట్టుకొని వేలాడుతు 
రకాన్ని పీల్పస్తాయి. వేలసంఖ్యలో ఉండే ఈ పురుగులు ఈవిధంగా రక్కా న్‌ 
పీల్పడంవళ్ళ రకృహీనతకు దారితీస్తుంది. ఆహారంలో ఐరన్‌ లోపించడంవల్ళృ నేగా! 


ఇతర కారణాలవల్హ్టకూడా అయోల పరక్తహినత సంభవిస్తుంది. 


ఈ 
సలా 


(106110) 


' వట్యు గంథి(1%్సు0164 81286) స్మకమంగా పనిచేయడానికి అయొ 
ఎఎ. అయొడిన్‌ పధానంగా అవట్య గంధిలో అంటుంది. చర్మంలో 
ఎముకలలో, కారిజంలో, రకంలో వరి ఇతర కణజాలాలలోకూడా 
క్కువ మోతాదులో ఉంటుంది. థైరాక్సిన్‌ ఆనే హాలో శ్రన్‌ను అవటు 
ప సాళటి ఈడ రాక్సీన్‌ హార్మోన్‌లో అయొడిన్‌ ఒకభాగము. అండు 
నంటి స్మ్ర్కకమంగా పనిచెయడానికి అయొడిన్‌ అత్యవసరము. 
' వాముభఖ్యత 
ఫ్‌ రాక్సిన్‌ హార్మోన్‌లో అయొడిన్‌ ఒక భాగంగా ఉండటం వల్డ థైరా 
(పాముఖ్యవే అయొడిన్‌ (_పాముఖ్యము. అవటు! గంథి ఎక్కువ 
€బ్రో న్‌ ను (సవింపజేస్పే ఆధార జీవ కీయ రేటు (2921 వేశలజ0ం110 
[సె అధికవువుతుంది. ఈహార్మోన్‌ తక్కువగా ఉం పేకెలశషెతగ్గు తుంది. 
శరీరము పెరగడానికి థ్నెరాక్సిన్‌ చాలా అవసరము. పిల్దలు సరిగా 
వారి మానసిక శారీరకాభివృద్దులకు ల్నెరాక్సిన్‌ హార్మోన్‌ కావఠె. 
క కూడా అయొడిన్‌ చాలా అవసరమని పరిశోధనలవల్న తేటతెల్బమయింది. 
మూలపదార్థాలు 
గుల్దచేపలా (3101%3%0) అయొడిన్‌ అధికంగా ఉంది. ఆకులలో 
వేళ్ళలో అయొడిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. భూమిల్‌ అయోడిన్‌ 
ఏటువంటి భూమిలో పండించిన ఆహారపదార్హా లలోకూడా అయోడిన్‌ 
). అయొడిన్‌ లోపించిన ఆహారపదార్హాలను చాలాకాలం తింకు గండ 
)440) అనేవ్యాధికి గురికావలసివస్తంది. హిమాలయపర్వత పీఠభూమిలో 
లోపించిఉంది. అటువంటి భూమిలో పండించిన ఆహారపదార్హాలను 
, అక్కడ నివసించే (పజలలో గండమాలవ్యాధి వ్యాపించిఉంది. అటువంటి 
ఖై (పదేశాలలో నివసించే (పజఅను గండమాల బారినుంచి తప్పంచ 
మొడినీక్సత లవణాన్ని (1061266 9210 సరఫరా చేస్తున్నారు... (పతి 
లో ఉప్పు అందరూ వాడతారు. అది దృష్పిలో ఉంచుకొని ఉప్పులోతగు 
అయొడిన్‌ చేర్చి, అక్కడి (పజలకు అందుబాటులో ఉందేటట్ను 


; వారు తగిన ఏర్పాట్న చేస్తు న్నారు. 


ర్‌జై గృహవిజ్ఞాన శొస్ష్ట్వకు 


నిత్యావనరాలు 


(పతిదినాహారంలో అయొడిన్‌ ఎంత మోతాదులో ఉండవలెనో ఇదుక్షాా 
తృమవి నిర్ణయం కాలేదు. సుమారు 150-30౮ మిల్నీ గాముల అయొడ్ష క 
| పతిదినాహారంలో ఉంళకే సరిపోతుందని పరిశోధనలు సూచించినాయి. 


అయొడిన్‌ న్యూనతారోగాలు 


శరీరంలో అయొడిన్‌ లోపం ఉన్నట్ట యితే అవటు (గంభఖి పెద్ద దిగా 
"పెరుగుతుంది. ఒక ( పదేశంలో అయొడిన్‌ లోపంవల్స అవటు గంభి సపెరిగిచే ౬౩౪ 
వ్యాధిని స్టానీయగండమాల (ఆ06అయిం 201169) అని వ్యవహరిస్తా రు. అయొడిన్‌ 
లోపించిన భూ[ పాంతాలలో నివసించేవారికి ఈవ్యాధి సర్వసాధారణంగా వస్తుంది - 
అందువలనే దీనిని స్టానీయగండమాల అంటారు. శరీరంలో అయొడిన్‌ తక్కువగా 
ఉన్నప్పుడు రక్తంలో థైరాక్సిన్‌ పరిపాణం తగ్గుతుంది. కంలో ని థరాక్సిన్‌ 
ను మామూలు పరిమాణానికి తీసుకానిరావడానికి అవటు( గంథి ఎక్కువగా కృష 
చేస్తుంది. అందువల (గంథీ సపెద్పద్దై గొంతుకింద లావుగా పెరుగుతుంది. గండ 
మాల బాలురకన్న బాలికలకు, పుశనుషులకన్న (స్రీలకు ఎక్కువగా సంభవిస్తుంది _ 


పిలల ఆహారంల ఎక్కువకాలము అయొడిన్‌ లోపిస్తే పిల్లల మానసికం 
శరీరకాభివృద్న ౨ కుంటుపడతాయి. వారి రక్తంలో థైరాక్సిన్‌ పదివూణంకూడా 
తగ్గుతుంది. ఈ విధంగా థైరాక్సిన్‌ లోపంవల్హ పెరుగుదల కుంటుపడిన పిల్బలనఎ 
స కెటిన్‌లు (061605) అనీ, ఈ వ్యాధిని ( కెటినిసవ్‌ఎ (య16013ము) అనీ అంటొరు. 
ఈ వ్యాధ్మి గస్తులనే మరుగుజ్ఞ్ఞలు అంటారు. ఈ వ్యాధి గస్తులయిన పిల్లలు పెర 
గరు. ముఖము వొచినట్క ౦డెి గరకు(00236)గా కన్సిస్పు అది. చర శ్రము మందంగా, 
పొడిగా ఉండటమేగాక ముడుతలుకూడా పడి ఉంటుంది. నాలిక పొడవుగా పెరు 
పెదవులు మందడంగాఉండి, పెదవులు రెండు ఎడమెడంగా ఉంటాయి. 
పించిన భూ. పాంతాలలో నివసించే (పజలలో ఇప్పటికే _కెటినిసప్‌ఎ 
గవునించవచ్చు. 


"పెద్దలకు థైరాక్సిన్‌ లోపంవల్ళ మిక్సెడిమా (ముగం6రేయి2) వస్తుంది. 
చర్మము, చర్మంకింది కణసముదాయము మందగాఉిబ్బి ఉంటాయి. ఇది ముఖ్యంగొ 


లి జలవణాలు క్‌ట్రి 


ఎుఖంలో ఎక్కువగా ఉంటుంది. ముఖంలో ఎటువంటి భావాకృతి(౫265510%) 
ంని చలనం గొని చురుకుదనంగాని ఉండవు. 





సటము ర, (కె టఅీినిసవ్‌ఎ 


ర్‌జ్త గృహవిజ్ళా న శాస్త్రము 


లేశ మాతి)ంగా కావలసిన ఖనిజలవణాలు (౧106 6160ల) 


వై రన్‌ (1006); ఫో రిన్‌ ముఖ్యంగా 


ఎముకలలో దంతాలలో 
ఉంటుంది. కొన్ని (_పాంతాల నీటిలో “ఫ్లోరిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
దేశ్‌లోని కొన్ని జిల్లాలలో, పంజాబు, మరికొన్ని రాష్టాలసిటిలో ఫ్పారిన 

ఈ నీటిని ఎక్కువకాలం తాగటంవల్న _దంతలూటి (14010319) 
ఆనే వ్యాధి వస్తుంది. ఎముకలు, దంతాలు ఈ వ్యాధికి గురి అవుతాయి. ఫ్లోరిన్‌ 
.దంతాలసప్టైనా ఎక్కువగా చేరుతుంది. దంతాలమీద 
నల్ళనిమచ్చలు పడతాయి. నీటిలో ఫ్లోరిన్‌ ఎక్కువయితే దంతలూటి వస్తుందిగాని 
నిటిలో ఘఫ్టారిన్‌ తగుమోతాదులో (మిలియన్‌భాగాల నీటిలో ఒక భాగము) ఉన్నట్టయితే 
ఆ నీరు తాగడంవల్న _ దంతాలు పుచ్చిపోకుండా బాగాడంటాయని పరిశో ధనవర్శి 
తెటు తొెల్టివుయింది. 


నేోజీయవత్‌ (ంటయి) :  సోడియవ్‌). చాలా ఆహారపదార్హా లలో 
సోడియవఎక్కారై డ్‌ (506110. 1056ల అనే లవణరూపంలో ఉంటుంది. రుచి 


కోసం వంటకాలలో ఉప్పు వేస్తాము. సోడియవ్‌క్ళో “చన వనము ఉప్పు అంటాము. 
సాధారణంగా ఆహారంలో సోడియవ్‌ు లోపించే పరిస్పి త ఏర్పడదు. రక జీవ దవ్యంలో 


(01006 125002), కణబాహ్య దవంలో (లయ2ంటు1జు సరు సోడియవ్‌ ఉం 
టుంది. శరీర్మ దవాల అమ్మక్షారతుల్యత (తీయరే 0210 0212206), _దవాభిసరణపీడన 
(090016 176300), జలతుల్యత (౫౭6 021009 లను నిర్వహించడం, కండ 
రాల సంకోచము (105016 ౦౦౧€౮౭౦షం9), నరాల (పకోపన (౧ల౫౦౬5 ప12- 
110 మొదలైన (కీయల నిర్వహణలో సోడియవ్‌౨ _పాముఖ్యం ఎంతో ఉంద, 

శరీరంలో సోడీయవ్‌ అధికంగా ఉంళకు ఎక్కువయిన సోొడియవ్‌ఎను 


శరరం మూ్యతంద్వారా వినర్చిన్హుంది. శరీరంలో సోడియవ్‌్‌ తక్కువగా ఉన్న 
పుడు మూ తపిండాలు తక్కువ సోడియవ్‌ను సర్చిస్తాయి. ఈ విధంగా 
శరీరంలో ఉండవలసిన సోడియవ్‌ మట్టాన్ని మూూతపిండాలు (కవపరుస్తాయి. 
సోడియవ్‌ు చెమటద్వారా కూడా వెలుపలికి వస్తుంది. ఉషో _గత ఎక్కువగాఉండే 
వాతావరణంలో పనిచేసేవార్హు గనులతో పనిచేసేవారు చెమటద్వారా ఎక్కువ సోడీ 
యవ్‌కోల్నేతారు. ఈ విధంగా శద్‌రం ఎక్కువ సోడియవ్‌ కోలో ఎయినపుడు 
అలసట. కండరాల బలహీనత, ఆకలి లేకపోవడం, వాంతులవడం మొదలై నవి 


ఎంభవిన్నాయి. అటువంటి సమయంతో. కొంచెం ఉప్పు నీటిలో వేసికొని తాగితే 


ఖనిజలవకొలు రర 


శరీరంకోల్పోయిన సోడియవ్‌్‌ లఅభించి అలసట తీరుతుంది. వేసవిలో మబ్బిగ; 
నిమ్మరసము మొదలైన పానీయాలలో ఉప్పు వేసుకొని తాగినట్టయితే చెమట 
కోల్పోయిన సోడియవ్‌ు తిరిగి లభించి అలసట తీరినట్ముఅవుతుంది. 
అతితన్యత (గ టంలుకంగు గాని _.మూ. తపిండాల వ్యాధిగాని ఉన్నట్టయితే ఆహా 
రంలో ఉప్పు తగ్నించవలె. మనము (పతిదినము తినే ఆహారంలో 2 నుంచి 6 


ద్వారా శరీరం 


(గాముల వరకు సోడియన్‌ ఉంటుంది. సోడియవ్‌ుకు | పధానమూలాహారపదా 
. ర్భృము పాలు మాంసము, గుడ్డు, కొన్నికూరగాయళలు -- వీటిలో సోడియవ్‌ు 
ఎక్కువగా ఉంది. 


వాంతులవళ్ళగాని విరోచనాలవల్టగాని, వేసవిలో సోడియవ్‌ు చాలా తక్కువ 
గాఉన్న ఆహారాన్ని తినడంవల్టృగాని లేదా వ్యూ తపిండాలు సరిగా పనిచేయక పోవ 


డంవల్లగాని శరీరంలో సోడియన్‌ు లోపం సంభవిస్త్రంది. 


ల్లో రిన్‌ (య1ంగుఖ : క్నొరిన్‌  కణబాహ్య దవంలో యాజ 
001114 కరు సోడియవ్‌క్కోర్డై డ్‌ లవణరూసంలో వృంటుంది. కణాంతః 
(దవం (౧20లయ01జు మురు లో సొాటాషియవ్‌ సర లవణరూపంలో 
ఉంటుంది. శరీర దవంలో ఆమ్మక్నారతుళ్యతను (266 0256 0212006 (దవాభిప 
రణసీడనను (0901010 8658019 నిర్వహిం చడానికి తోడ్పుడుతుంది. జీర్ధరసం 
లోనున్న హై డోక్నారిక్‌ అవ్మంలో క్నోరిన్‌ ఉంది. మన శరీరానికి కావలసిన 
కోరిన్‌లో చాలాభాగవు ఉప్పునుంచి లభిస్తు ౦ది. కాబట్ట సాధారణంగా 
క్తోరిన్‌ లోపము సంభవించదు. కాని విపరీతంగా వాంతులయితే శరీరంలో ఉన్న 
కోరిస్‌ పోయి, కరిన్‌ లోపము ఏర్పడుతుంది. అటువంటి సందర్భంలో 
తగ్గిన జ్యాగత్త తీసుకోవలె. 


వొెటాషియవత్‌ (00123311: : కణాలలో, కండరాఅలో పోటాష్షి 
యవ్‌) ఉంటుంది. కండర సంకోచానికిిగుండె (కముం తప్పక స్పందించడానికి, నరాల 
(పకోవనకు శరీర దవాల గుణాఅలో వమార్పురాకుండా చూడడానికి పొటాషియవు 
చాలా అవసరము. _ ఆహారపదార్హాన్నింటిలో పోటాషియవ్‌ఎ తగుమోతాదులలో 
ఉంది. ఇతర పోషకపదార్హాలన్ని తగుమోతాదులలో ఉన్న ఆహారంలో పోటాషియవ్‌ఎ 
లోపంఉండదు. కొబ్బగనీరు, అరటికాయలలో  పొటాషియవ్‌ ఎక్కువగా 
ఉంటుంది. 


౨న శాన చార 
56 గృహావి జ్హాన శా కా 


న భారాల 
విపరీతంగా విరేచనాలు. అయినప్పుడు, క్యాషియార్కర్‌ వ్యాధిల ౪ 
మధువేహకా రహీనరక తలో (61420660 20160515), అధివృక్క( గంథిలో (2ర1ట- 
ఆటలో మాజీ దిల్‌ (క్‌. నూ 


21 812060 గుల్మము (00010) ఏర్పడినపుడు, శరీరము. విపరీతంగా రాత్‌ 


లాన్‌ య 
వో ఈ. స హలీ ఇం గ న 
కండరాలు దెబ్బతిన్నప్పుడు పొటాషియవ్‌ు లొపించటం సంభవిసు ౦ది. అటుఎవలట 


త! 


ఆర్ష జడి ఆర జ ₹ 
సందర్యాాలలో కండరాల బలహీనత, కోపము, విసుగుదల, భావహినత (202ఓ03)* 
ట్ట న. 
నిి దవముతు, మానసికమ్హై న కలవరపాటు కలుగుతాయి. ఇవే వ్యాధి అక్హ్మృక టివి 
ఖు 


అమి 
వం న్‌ = కెవ్వు అటి. విట 
కొన్నిఇతర పోషకపదార్హాలు లోపించడంవల్ణకగాడా కనిపిసాయి. కాబట్ట నటన 


అజం 
కి జాస్‌ చా వ్‌ అ అరి ఆటే ని సక జరు వం 
కనిఎంచె లక్షణాలు ఇదమిత్సవని చెప్పడం కష్ట 


జై షైవీయత్‌ (4280651200): కాల్చి యవ్‌ు, సాస్ప్రరన్‌ తరవాళః 


వ్ర అవి ్యాల్ల అనాను ఆ కొ ఇ వ, లట బాతు 
శకిరంలో ఎకు, వగా ఉందే లోహపదార్హ హ్‌ మెగన్నీషియవ్‌. ముననుు లోబటూాతుం 


లూ 


అనాస్ట్‌ ఇ. వ 


ఆహారంల్‌" మెః ్నేషియవ్‌ శరీరావసరాలకు కావలసిన మోతాదుకన్న ఎక్కువగా 
ఉంటుండి. శరీరంలో అధికంగాఉన్న వెస్నషియవ్‌ఎని నూ, తపిండాలు నిసర్మి 


అలన 1 బో [ణ్‌ న. 
స్తా యి. గుండె ఎముకల, కండరాల, నరాల ఆలోగ్యసంరక్ట ణకు మెన్నీషయనఎ తు 


పిస్తే ధ ుర్యాతము (1664%)౧) వస్తుంది. నామాన్వంగా 


ఆహారంలొ మెన్నషియవ్‌) లోపము సంభవించదు. 


నల్బర్‌ (5212): మిథీయొనిన్‌ (మలయింయులు,సెన్టైన్‌ (6౧౩౬10 

లళో సర్చ్‌ అంతర్చాగంగా ఉంటుంది. శరీరంలోని కొన్నిముఖ్యమయిన ఎంప్పై 
ఎలు హార్మోన్‌లు మొదల్ని నవాటిలో కూడా సల్పర్‌ ఉంటుంది. మిథీయొనిస్‌ 
శరీరానికి కావలసిన ఆవశ్యకవ్హాన అమ్హా నోఆమ్మ ము. కొని సిస్టి న్‌ను మిథీయునిన్‌ 
నుంచి శరీరము తయారుచేస్తుంది. శరీరానికి కావలసిన సల్ఫర్‌ మనముతినే ఆహార 
పదార్శాలల్‌. ఉన్న మిభీయొనిన్‌, సిస్టీన్‌ లనుంచి ఎక్కువగా లభిస్తుంది. పొలు మూం 
కమ్ము చెపలు, గుడ్డు మొదలైన జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హాలలో, ధాన్యాలు, 
నువ్వులు, మెంతులు, కొన్ని ఆకుకూరలలో మిథియొనిన్‌, ఎక్కువగా ఉండటంవర్డ 
వాటిలో సల్పర్‌కూడా అధికంగా ఉంటుంది. అహారంలో (పోటీన్‌లు సరియ్టైను 


“ెతాదులక. ఉం కొశరీరానికి సరిపోయ్వే సల్బర్‌ ఆహారంనుంచి లభిసు ంది. 
అఆణజీటే 
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యాంగనీన్‌ ౧420820టబలఅ: కారిజము, చర్మము, ఎముకలు, కండ 
రాలలో మాంగనీన్‌ చాలా కొద్ని మోతాదులలో ఉంటుంది. శరీరంలో కొన్ని 
ఎంట వులు చురుకుగా పనిచేయడానికి మాంగనీస్‌ అవసరము. సాధారణంగా 
ఆహారంతో మాంగనీస్‌ లోసించడంగాని;, తోపంవల వ్యాధులు రావడంగాని సంఖ 
వించదు. కాని మూంగనీన్‌ అధికంగా వాడటం శరీరానికి (పమాదము., 


కావల్‌ (౮0990: హిమోగ్యోబిన్‌ తయారుచేయడంలో. కాపర్‌ 
ఉ త్చేరకంగా (02125) పనిచేస్తుంది. లోజూతినే అహారంలో కాపర్‌ లోపం సంభ 
వించదు. పిల్ణ లకు కాపర్‌ అవసరము ఎక్కువగా ఉంటుంది. పిల్చి ల అహారంలో 
ఐరన్‌, కాపర్‌ లోపిస్తే రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. 


దత్‌ (200), కోబాల్ట్‌, మాఠిబ్శినవ్‌ మొదలైన మరికొన్ని ఖనిజ 
పదార్దాలు శరీరానికి ఆవసరవుని పరిశోధనలు నిరూపించినాయి. కాని _పతిదినా 
హవోరంలో ఈ ఖనిజపదార్దాలు శరీరావసరాలకు సరిపోయే మోతాదులలో ఉండ 


టంవల్డ వీటిలో పంవల్బ వచ్చే జబ్బులు సాధారణంగా ఉండవు. 


( విటమిన్‌ లు 


(171౧4 స41ను 


కారె పాట డేటలు, కొవ్వులు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజ అవణాలతోబాఉము 

విటమిన్‌లుకూడా శరీరం పెరుగుదలకు, ఆలోగ్యరక్టణకు ముఖ్యమని పరిశోధసుల 

వల రుజువైంది. ల్తి శరీరానికి స్వల్పవతాదులలో అవసరపష్తానా నాఈే 

సు చాలా ఉంది. ఇవి కర్చన (01816) పదార్హాలు. (_పతిదినాహారంతో 

వ. తప్పక చేర్చవలసిన ఆవశ్యకత చాలా ఉంది. శరీరంలోని జీవ కియఎ 
నీ 


శ 
ఖ గ్‌ ట్య 


ఇల్ల ఆడ జన్‌ ఇ ణ్‌ న 
లను విటమిన్‌లు (కమంతప్పక జరిఎన్తాయి. _పతివిటమిన్‌ పత్యేక బీవ్యకియు 


అను నిర్వర్తిస్తుంది. విటమిన్‌లు రక్తంద్వారా అవయవాలకు, వివిధశరీరభా'గాలఅకఎ 
న . వక స ర... 
వేరుతాయి. విటమిన్‌లను ర0డు వరుగ విభబజించినారు. (1 ౨ న్వాపదార్నా 
వ న న. ణ్‌ 
లళో క5గే విటమిన్‌లు. ఉదాహరణకు బీ, ౨ మ, కు విటమిన్‌లు. (2) సిటి 
వ ం ఆ, డా 
కరిగేపటమిన్‌లు. ఉదాహరణకు £-కాం సె మ్‌ విటమిన్‌ల్కు ౪ విటమిన్‌. 


కొవ్వులోకరిగే విటమిన్‌ లు 


& విటమిన్‌ 


తీవిటమిన్‌ లేత పసుపుపచ్చని రంగుతో స్పటికాకారంలో ఉంటుంది. 4 
విటమిన్‌ జంతుసంబంధమవ్హై న ఆహారపదార్హాలలోనే ఉంటుంది. ముఖ్యంగా పొలు, 
వెన్న గుడ్న, చేపలు, చేపనూనేే కారిజము మొదలై నవాటిలో ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
వృక్టసంబంధిమ్టైన ఆహారపదార్జాలల్‌ & విటమిన్‌ ఉండదు. కాని ఇవో 
ఉినాయిడ్‌లు (ంజాందుగం165) ఉంటాయి. ఇవి పసుప్తుపచ్చనిరంగులో గాని, కాషాయ 

ర్శంలోగాని ఉంటాయి. కొన్ని కెలొటినాయిడ్‌లు శరీరంలో గ విటిమిన్‌గా 
పరివర్తనచెందుతాయి.. ఈరీతిగా శరీరంలో &ీ విటమిన్‌గా పరివర్తనచెందే తలో 


లినాయిడ్‌లను & (పొవిటమిన్‌ (౯౦౪1211 తు అంటారు.  అహారంతో శరీరా 


“ద 


గి 


అట సల్నో అకాల బిఇ ఆపద వ 


వసరాలకు సరిపోయే &ీ విటమిన్‌ను తయారుచేసే కెళొటినాయిడ్‌లు ఉన్నట్టృయిలే 


ఆధన్టా జూప వార్‌ (నాన అడ్డ 
ఆ ఆహారంలళ [&ీ విటమిన్‌ లోపించినా భయపడే అవసరమేమీలేదు. "3వలొటినాయిడ్‌ లు 
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మూడురూపాలలో ఉంటాయి. అవి ఆల్బా (జ%జి, బీటా, (06జు,గామా 
(2202) ౩లెటినాయిడ్‌లు. దీ విటమిన్‌ కూడా వివిధరూపాలలతో ఉంటుంది. 
ఉదాహరణకు రెటినాల్‌ (16001), &ీ విటమిన్‌ అసి కేట్‌ (1020 మీ 2062ల), 
దీ విటమిన్‌ ఆమ్న్మము (120 తీ 2యరు, మొదలై నవి. కఠి టినాయిడ్‌లలో 
బీటా కెలొటిన్‌ _పధానమవ్హానది. ఒక ఇంటర్‌ నేషనల్‌ యూనిట్‌ (..౪) 0.6. 
మై కో, గాముల బీటాకెలొటినాయిడ్‌ లేదా 0.3 వ్పె (కో గాముల రెటినాల్‌ కు 
సమానము. జీ విటమిన్‌ను ఇంటర్‌ నేషల్‌ యూనిట్‌ లలోవేకాక వ్శై (కో, గాము 
లలోకూడా కొలుస్నారు. 0.౩ మైకా గాముల రెటినాల్‌ లేదా 0.6 మై కో్టగా 


ముల బీటా కెబొటిన్‌ ఒక ఇంటర్‌ నేషనల్‌ యూనిట్‌కు సమానము. 


జంతువులు వృక్టసంబంధవ్మై, న ఆహారాన్నితిని తవుశరీరంలో  కెలెటి 
నాయిడ్‌లను ఈ&ీ విటమిన్‌గా మారుస్తాయి. జంతుసంబంధవ్చైన ఆహారపదార్వా 
అను మాననులుళిని &ీ విటమిన్‌ను పొందుతారు. కాబట్టి గు విటమిన్‌ తయారీకి 
ఆ వ స్ట అట్ల ల ం 
వృక్షా ల మూలపదార్హాలు 


& విటమిన్‌ _పాముఖ్యము 


శరీరం బాగా ఎదగడానిక్తి ఎముకలు, దంతాలు బాగాపెరగడానికి విట 


విన్‌ లు చాలా అవసరము, చర్మవృదుత్వాన్ని, ఆలో గ్యాన్ని ర్ట చడానికి విట 
మిన్‌ కావలె. గీ విటమిన్‌ లోపిస్తే చర్మం పొడిగా ఉంటుంది. కంటి చూపును 
కాపాడటానికి ఈ విటమిన్‌ ఎంతోతోడ్పడుతుంది. 


జీర్ణకోశము, ఊపిరితిత్తులు మొదలై న శరీరావయవాలలోని న్చేష్మపట 
లవు జంట మయ౦0121అ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడడానికి & విటమిన్‌ అవసరము. 
ఈ పొర ఆరోగ్యంగా ఉన్నప్పుడే వ్యాధి కిములు శరిరావయవాలలోనికి పోకుండా 
ఎదుర్కొంటుంది. ఈ కారణంవల్ట నే &ీ విటమిన్‌ వ్యాధినిలోధకశక్తి గా త్‌డ్న 
డుతుందని అంటారు. 


ఆహారమూలపదా రాలు 
థ 
జంతుసంబంధమైన 'ఆహారపదార్వాలలో రీ విటమిన్‌ ఉంటుందని తెలు 


అట్ట లం ఆం ఆ న అడ్డ 
సుకన్నాము. ముఖ్యంగా ఇపనూనెలుు వొలు, వన్న, కారిజము, గుడ్నుల ని పచ్చి 


సాన మొదలైన జంతుసంబంధవ్షాన ఆహారపదార్జాలలో దీ విటమిన్‌ అదికంగా 


సృహవిజ్ఞాన శాన్త్రవమి 
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పటము రి. 


మామిచ బిప్పాయి మొదలైన ముదురు పసుపుపచ్చ రంగుతో ఉం 
కాంబులు టెమాటోేలు మొదలైన కూరగాయలతో మునగ జ వ్పట్వి 
తోటకూర మొదలైన ముదురాకు కూరలలో కఆెలొటిన్‌ నొలో 
స్ట ్టవగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 
ని యస్సులో ఉన్నవారికైనా రోజుకు ౩000-1000 | ౮.౮ 


పలా 
క జా జ్యో ట్‌ ర్‌ న మూ. య. 
నాకు లటమిం ఆవనరవము; గర్భిణ్మి స్తే లకు, పాలిచ్చేతల్ము లకు 6 జౌ ఆబ'రంటి 


ష్‌ 


చీ విటమిన్‌ మామూలువారికన్న ఎక్కువమోతాదులలో అవసరము. సిల్ణలకు గీ 


ల్‌ 
గ్ర 
[) 
భి 


జ జట 
బదు గ్రా ఆవసరము, 


త్యరితగళ్‌ని "పెరిగపిల్లల ఆహారంతో 8 విటమిన్‌ లోపాపి పిలలలు 
రా అుజంటీ గ 
హె సెరురు, ఎముకల పెరుగుదల కు౨టుపడుతుంది, 
4 విటుమ్‌న్‌ లపంవల్ట 


రేలీకటి (26 01911ల3) వస్తుంది. ఈ 
నననురికు. సంధ్యచీకటిలో చూప్పు కనిపించదు. ఎక్కువ వెలుతురునుమూచి 
్‌ _పవెశించినప్పుడు చాలా సేపటివరకు కళ్ళు కనిపించకపోవటంకూడా 
న జా 


న్న ళా! ఇల లాప్‌ అలా | 
క * ఊీ విటమిన్‌ ఆహారంల్‌ ఎక్కువ కాలం లోపిస్తే చర్మాన్ని, 
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విటమివ్‌లు 
శరీరావ్యయవాలను లోపల కప్పిఉంచే శ్ఞేష్మపటలము పొడిబారుతుంది... దీనినే 
ఈ రీతిగా చర్మంగాని, ఇతర 


కెరటినై బేషన్‌ ((౬ల౭0120%) అంటారు. 
పారలుగాని పొడిబారివప్పుడు అవి చేయవలపివ పనులను స్మ కమంగా నిర్వహించ 
సూక్త శ్రబీవుల బారిమంచి శరీరాన్ని రక్టించేశక్తి పవ్నగిల్బుతుంది. 


లేవు. దీనివల్బ 
& విటమిన్‌లో పంవల్ల కంటిలో బిటాట్‌ మచ్చు (2101900 వస్తుం 
ది. కంటి తెల్బ గుడ్యుపైన (తికోణాకారంలో ఏర్పడేమచ్చవేబిటాట్‌ మచ్చ అంటారు. 
తీ విటమిన్‌ ఆహారంలో విపరీతంగా చాలాకాలం లోపిస్తే గ్బైలో ఖై 


ల్మియా (౫౪౦916ఇేయిష) అవేవ్యాధి సంభవిస్తుంది. కంటిలో ఉన్న అశు 
(గంథులు (0021 భైజ96వ) పనిచేయలేవు. ఈ కారణంవల్డవే కంటిగుడ్నుమీది మ 
అవుతుంది. చివరకు గుడ్డుమిద పుండుపడి గుడ్వీత 


తేమ్న్‌లేక నండిపోయినట్ను 


మ. 4 
న. 


త 





య గృవానిబ్యా 
62 


స వ నేము 


24 1 ( 

/ న. (| 
......... 
/ 


// గ 
/ (| 
/ 
/. | . 
/' 


/1 | / 
.. . 


. 


| . 
// 
/. 1 





కమాతనానా. 


నానికి దారితీస్తుంది. మనదేశంలో ఉన్న గుడ్డివారిలో పతి నలుగురితో పికి 
లీ వీట్రమెన్‌ తోపంవల్దనే అంధత్వం పొప్పించింది. 


విటమిన్‌ 


1) విటమిన్‌ చిన్నపిల్ల లకు' రికెట్స్‌ అనే వ్యాధి రాకుండా * రొపోటు 
౮0 


తుంది. ఇదె జంతుసంబంధవమ్హై. న ఆహారపదార్ద్హాలలో ఉంటుంది. స్త్రచి యై ఫ్‌ 


10 విటమిన్‌ తెల్జగ్యా స్పటికాకారంలో, వాసన లేకుండా ఉంటుంది. -5ః ఏటుసుతీ 


నీటిలో కరగదు. కొవ్వుపదార్హాలలో, ఈథర్‌, క_రోఫారవ్‌, అసిటోన్‌, య్య 


హెలి మొదలైన కొవ్వు దావణులలో కరుగుతుంది. ఉప్పుము, ఆమ్మాలు, క్యారొల్ప 


న. 


ఈ విటమిన్‌ను నాశనం చేయలేవు. విటమిన్‌ అణువులలో కొర్చన్‌, హ్టై(టో 
ప్‌ ఆక్సిజన్‌ లు ఉన్నాయి. కొన్ని 'స్టైరాల్‌ లు (54%0159) శరిరంలో ౧ విటముబటొగా 


అ స కా 
మార్పు అందుతాయి. 


ఇటువంటి 'స్పైరాల్‌ లను (పావిటమిన్‌లు అంటారు. అటు 


న్వైరాలలల్‌ రెండు (పధానమ్హైనవి. (1) 7-డహై డోకాలెస్టైరాల్‌ 
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(౪7-6యురం00ష01ఆ%6601 (ఓ బి స్టరాల్‌ (౫శ్రం510101) జంతుసంబంధమైన 
ఆహార పదార్హాలల్‌ /-డిహై(డోకో శస రాల్‌, వృక్టసంబంధవ్హైా న ఆహారపదా 
ర్హాలలో ఎలో  స్పైరాల్‌ లు*. ఉంటాయి. చర శ్రంలో ఉన్న/--డిప్తా, డోకో లెస్టైరాల్‌ 
సూర్యరశ్మి సోకి నపుడు  నిటమిన్‌గా మార్పుచెందుతుంది. ఈ రీతిగా శరీరానికి అవ 


సమె రన విటమిన్‌ లభిస్తుంది. 1 విటమిన్‌ను ఇంటర్నేషనల్‌ యూనిట్‌లలో 
౧౮) కొలుస్తారు. 


1 విటమిన్‌ _పాముఖ్యము, న్యూనతారోగాలు 

_ ఎముకల నిర్మాణానికి విటమిన్‌ చాలా అవసరము. శరీరము కొల్ని 
యవ్‌ను, ఫాస్ప రన్‌ను ఉపయోగించుకోవడానికి ౨ విటమిన్‌ కావలె. ఆహారంలో 
కార్చి యవ్‌ సొన రస్‌ సరియైన నిష్పత్తిలో లేనప్పుడు వాటిని శరీరంబాగా ఉప 
యోగించు హైల్రేద్రు. ఈ కారణంవల్స 1) విటమిన్‌ లోపిస్తే ఎదిగే పిల్ణల ఎముకల 
నిర్మాణము కుంటువడి రికెట్స్‌ అనే వ్యాధి వస్తుంది. రికెట్స్‌ సాధారణంగా పిల్టలకే 
వస్తుంది. దొడ్డికాళ్ళు (0066 1689), గాడిద కాళ్ళు (1౦066 1006ల, 
ఉబ్బు రోమ్ము (018602 ఆ మొదలై నవి రికెట్స్‌ వ్యాధి లక్ట్మృణాలు. ఎదురు 


రొమ్ము ఎముకల _ రెండువైపుల చివరలూ లావెక్కి పూసలదండ (1401160 
0520) వలె కనుపిస్తుంది. 


ఈ విటమిన్‌ లి గోపించినట్న యితే కీళ ఫృనొప్పి వస్తుంది. అటువంటి పరి 
స్పితిలో పిల్చి లు చాలా విసుగుగా ఉంటారు... సరిద్చైన చికిత్స చవేయలేనవుడు 
వెటనే (1) వస్తుంది. అంతేకాక (పాణాపాయం కూడా ఏర్పడుతుంది. 


మధ్య వయస్సులో ఉన్న స్తే ల ఆహారంలో 1 విటమిన్‌ కొల్ని యవ్‌ఎ 
ఎక్కవగా త్య అన్ది తూమలోనియా (0906000212012) అనే వ్యాధి వస్తుంది. 
-ఈ వ్యాధ్మి గస్తులకు నడవడానికి, మె బ్నెక్కడానికి కష్టంగా ఉంటుంది. కాళ్ళ 


కీళ్ళకు నొప్పులు వస్తా యి. ఎముకలు మెత్త బడి వంగిపోతాయి. 


కార్షియవ్‌్‌ శోషణకు, శోషణ చెందిన కాల్నియవ్‌ఎను శరీరం ఉప 
యోగించుకోవడానికి ౫ విటమిన్‌ తోడ్పడుతుంది. పిల్టల ఆహారంలో 1) విటమిన్‌ 
లోపిస్తే ఎముకలు సరిగా పెరగక పొట్టి వాళ్ళవుతారు. రికెట్స్‌ రాకుండా 
కాపాడుతుంది. కాబట్టి ఈ విటమిన్‌ను ఆంటి రాకిట్‌క్‌ (జక-20మ110) 
విటమిన్‌ అని వ్యవహరిస్తారు. 


64 గృవావిబ్హా న శాస్త్తృనుం 


గర్భిణి పీ ల, బాలెంతల ఎదిగేపిల్లల ఆహారంలో 1) విటమిన్‌ తప్పక 
ఉండవలె. ఇంగ్గండ్‌వంటి దేశాలలో పొగమంచు మూలంగా సూర్యరశ్మి (పస 
రణ తక్కువగా ఉంటుంది. ఈ కారణంవల్ల- శరీరంతో 1) విటమిన్‌ తయారీకి 
కావలసిన సూర్యరశ్మి లభించకపోవచ్చు. ఎప్పుడూ పరదాలో ఉండే స్త్రీలకు 
10) విటమిన్‌ లోపం సంభవిస్తుంది. అటువంటి వారి ఆహారంలో ఈ విటమిన్‌ను 
ఛప్పుక చేర్చవలె. పిన్నలక్టైనాా పెద్దలక్టైనా ఆహారంలో లోజుకు సుమారు 200 
1 ల ౨ వటమిన్‌ ఉండవలెనని సూచించినారు. 

6 విటమిన్‌ గాని విటమిన్‌ గాని ఎక్కువ మోతాదులలో తీసుకోవడం 
చాలా [పమాదము. పసిపిల్టలకు ఈ రెండు విటమిన్‌ లు అధికంగాఉన్న చేపనూనెలు 
ఇచ్చేటప్పుడు వ్లైద్యుని సలహా జాగత్తగా పాటించవలె. ఎక్కువ మోతాదులలో 
ఇస్తే చాలా (వమాదము. 
ఆఅహారమూలపదార్థాలు 

(పకృతిలో లభించే ఆహారపదార్హాలలో చాలా వాటిలో 0౨ విటమిన్‌ 
ఉండదు. కాని చేపనూనెలో, ముఖ్యంగా చేప కారిజంలోనుంచి తీసిన నూనెలో 
1 విటమిన్‌ అధికంగా . ఉంటుంది. పాలు, వెన్న; గుడ్డులోని పచ్చసొనలో 
కూడ 0 విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. ఇతర ఆహారపదార్శాలలో ఈ విటమిన్‌ 
లోపించిందనవచ్చు. 
పై విటమిన్‌ (1౫ క 

. 7 విటమిన్‌ టోకో ఫెరాల్‌ (10009%లఆ01) అనే రసాయన పదార్హము. 
ఆరురకాల్లైన టిక్‌ ఫెరాల్‌లను జై విటమిన్‌ అని వ్యవహరిస్తారు. 1 విటమిన్‌ 


జిగటగా నూనెవలె ఉంటుంది. ఇది నీటిలో కరగదు. కాని కొవ్వుపదార్హాలు 
ణు 
కరిగే (దవాలన్నింటిలో కరుగుతుంది, 


మ విటమిన్‌ [ప్రాముఖ్యము 

5 విటమిన్‌ ఆక్పీకరణనిలోధిగా (29ఉంగ6280 పనిచేస్తుంది. శరీరం 
లోని & విటమిన్‌, కెలెటిన్‌, (6 విటమిన్‌లు ఆక్సిజన్‌ వల ఆక్సీకరణ చెందు 
కుండా కాపాడుతుంది. కాబట్టి ఈ విటమిన్‌లను ఆక్పీకరణనిలోధి అని వ్యవహరి 


స్తారు. క విటమిన్‌కు ఉన్న ఈ గుణంవల్న శరీరంలోని 6 విటమిన్‌ను శరీరం 
స్మ్యకమంగా ఉపయోగించుకోవడానికి తోడ్పడుతుంది. 


విటమిన్‌లు 60 
హారమూలపదార్థాలు 


నృక్ట్రసంబంధనైైఎనన ఆహారపదార్హాలలో ₹ విటమిన్‌ ఉంటుంది. వృక్టృ 
సంబంధమైన నూనెలు ఉదాహరణకు వీట్‌ జర్‌ శ్ర నూనె (0661 బలయి 01); పత్తి 
గింజలనూనె (60[01% 36664 011) లలో£ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. అకుకూర 
లలో ముడి ధాన్యంలో (ఇ1016 2౯218) కూడా ఎక్కువగా ఉంది. జంతుసంబంధథ 
నైన ఆహార పదార్హాలలో మే విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్నా కారిజము, గుండె? 


వూ తపిండాలు, పాలు, గుడ్డు, మొదలైన వాటిలోకూడా లేశమాతంగా ఉంది. 
నిత్యావసరాలు 


సాధారణంగా లోజూ తీసుకొనే ఆహారంలో శరీరావసరాలకు చాలినంత 
2 విటమిన్‌ ఉంటుంది. ఇందువల్ట సామాన్యంగా £ విటమిన్‌ లోపం ఎప్పుడూ 
ఏర్పడదు. సుమారు 10నుంచి 30౮ మిల్నీ గాముల ౪ విటమిన్‌ లోజుకు కావలసి 
ఉంటుందని సూచించినారు. 


1 విటమిన్‌ లోపం సాధారణంగా సంభవించదు. కాబట్టే ఈ విటమిన్‌ 
లోప పంవల్సృ కలిగే వ్యాధురివి అని చెస్పటం చాలా కప్పము. రక్త ౦లో 1 విటమిన్‌ 
తక్కువగా ఉన్నప్పుడు వర రక్తకణాలు సులభంగా సంలయనం (11ల౫౦115) 


పఆందుతాయని పరిశ్‌ధనలవల్న తెలిసింది. 
విటమిన్‌ (11201 మ 


మ్‌ విటమిన్‌ పసుపుపచ్చనిరంగులో ఉంటుంది. వేడివల్హ ఈ విటమిన్‌ 
నథించదు. క్షారాలు, గాఢ ఆఅమ్మము, ఆక్సిజన్‌, సూర్యరశ్మి ఈ విటమిన్‌ను 
త్వరగా నశింపజేస్తాయి. క్షీ - 


ఆకుకూరలలో ముఖ్యంగా బచ్చలికూరలో ఈ విటమిన్‌ గ 
ఉంటుంది. కాబేజ్సీ కాలీఫ్లవర్‌, " పందికారిజం (001 లు) లో కూడా 
ఈ విటమిన్‌ అధికంగా ఉంది. ధాన్యం, పండ్న , మిగతా కూరగాయలలో ఈ. 


విటమిన్‌ తక్కువగా ఉంది. మానవుల పేగులలో ఉన్న కొన్ని సూక్ష్మ శ్రజీవులు 
ఈ విటమిన్‌ను శరీరంలో తయారుచేస్తాయి. 


66 గృుహవిజ్నాన. శ్యా్హైలాం 


రకం గడకట డానికి ౬ విటమిన్‌ అవసరము. మనము తినే ఆహా 

ఖీ య్‌ ఉం ప 

కంలో 1 విటమిన్‌ శరిరానికి సరిపోయేటంత ఉంటుంది. పెద్ద _పేగులల్‌ 

సూక్ష్మజీవులు కొంతవరకు మ విటమిన్‌ను తయారు చేస్తాయి. సామాన్యంగా -ఈః 
యల 


జాధ్‌ ర్మ “య్‌, 


౨టమిన్‌ లోపం సంభవించదు. ఈ విటమిన్‌ శరీరంలో లోపిస్తే శస్తచికిత్సు 
చేసినప్పుడు, గాని దెబ్బ తగిలినప్పుడుగాని రక్తం గడ్డకట్టకుండా విపరీతంగా సవిం 
చిపోయే (పమాదం ఉంది. పసిపాపల విషయంలో అటువంటి (పసమాదం 
సంభవించే అవకాశం ఎక్కువగా ఉంది. పసిబిడ్మలకు ఇటువంటి [పమాదము సంభ 
వించకుండా ఉండడానికి (పసవానికిముందే తర్చి కి 1 విటమిన్‌ను ఇంజక్షన్‌ 


ద్వారా ఇస్తారు. 

మానవుని ఆహారంలో చేర్చవలసిన 16 విటమిన్‌ మోతాదు ఎంత్‌ 

తేల్చడం కష ము. శరీరంలో ఈ విటమిన్‌ కొంతవరకు తయారు కావడబు 
వ అలు 


దానికి కారణము. 


కొవ్వుపదార్థాలలో కరిగే విటమిన్‌ ల సమిక్ష 


విటమిన్‌ లుు ఆవోరమూల న్యూనతా నిత్యావసరాలు 
పదార్థాలు రోగాలు 

1. ఊఉ విటమిన్‌ చేపనూనెలు 12. ఎముకల ౩౦౮౮౮ నుంచి 
కారిజము, వెన్న, దంతాల 5౮000౮౦ 1.0. 
వాలు గుడ్డ "పెరుగుదల 
లోని పచ్చసొన. కుంటుపడడం 


'కలొటిన్‌లు ముదురు పసుపు న నీకటి 


పచ్చనిరంగుగల హై చర్మము 
పండు, కూర పొడిబారిపోవడం 
గొాయలు ముదు ౨. బిటాట్‌ సాట్‌ 
రాకు పచ్చ - 
రంగు గల ఆకు ర్‌; గృెరాఫ్త్హాల్మియా 
కహాలరల్యూ.-కళోత 


గాయక. 


విటమిన్‌లు. 


విటమిన్‌లు .ఆవోీరమూల 


పచారాలు 
(ఖ( 
౧. 1 విటమిన్‌ చేపనూనెలు, 
వెన్న, గుడు 
లోని పచ్చ 


సొన, కారిజము 


చ. 1 విటమిన్‌ వృక్ష సంబధ 
వైననూనెలు. 

ఉదా. వీట్‌ జర్‌ న 
పత్తిగింజల నూనెలు; 
ఆకు కూరలు, పప్పులు. 
ఈ. 19 విటమిన్‌ ఆకుకూరలు 
ముఖ్యంగా 
బచ్చలి, కాబేబ్రి 
కారిజము; చిన్న 


జా అల్లో ఉల 
“సేగులల్‌ సంశ్చేషణ. 
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నూ్యూూనళా 


నిళ్యావసరాలు 
రోగాలు 


1. పిల లకు 
౮69 

రికెట్‌ 1" ధను 

ర్యాతము 

వస్తా యి, 

ల్‌ "పెద్దలకు 


00౮ 1.0. 


అసి యోవులే 
హ్‌ 


సియా వస్తుంది. 
ఎ(ర రక్త కణాలు 
త్వరగా సంఠల 

యనం చెందు. 


తొయి. 


10-30 మి. గా 


రక్తముత్వరగా 


గడ కట దు. 
౧౨ లట 


చిన్నపిల్ణలలో రక్త 


(సావవ్యాధి 
వస్తు 9దె, 


సీటిలోకరిగే విటమిన్‌లు 


కాకా 5 వక్‌ ట్‌. విటమిన్‌ లు [-60౧మ్ర1టు ?18229) 


శరీరంలోని (పతి కణనటోా ఆలోగ్యంగా ఉండవలెనం కు కా ంస్పెక్‌ 


విటమిన్‌లు చాలా అవసరము. 


శరీరంలో 


శోషణచెందిన పోషకపదార్హాలు శరీరం 


ఉపయోగించుకోవడానికి ఈ విటమిన్‌లు చాలా అవసరము. ఆహారంలో 1 కాం 
బక్‌ విటమిన్‌ లు ఏవి లోపించినా ఆలోగ్యము భాగుండదు. కాం ప్ఫెక్స్‌విటమిన్‌ లలో 
థయమిన్‌ (2120106), రైబో సేవిన్‌ (౧00%1జయు ,నయసిన్‌ (జయీిీి' పిరిడా 
కిన్‌ ()7గ6403198లలేదా క6 విటమిన్‌, పాంటొధెనిక్‌ ఆమ్మము (బ్రఖుశంళులయం 2౧6 
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బయొటిన్‌ (0106కు ఫొలాసిన్‌ (ం12యమ, కొబాలమిన్‌ (0002120108) లేడా 2 
విటమిన్‌ కోలిన్‌ (1011ల, ఇనోసిటాల్‌ (1ఇ03॥80%0) అనే పది విటమిన్‌లఎ 


వస్తాయి. ఒక్కొక్క విటమిన్‌ను గురించి విపులంగా. తెలుసు 
వ ; 


థయమిన్‌ ౧112౫2ల 


జ! మ తి తలా లా ఒర వి న్స్‌ జ్య కక జై 
యిున్దారు. ఇదె లెల్టగా, స్ఫృటకాకారిం ఉంటుంది. నటల బాగా కరుగుతుంది. 


రుచిక్‌ కొంచెం ఉప్పుగా ఉంటుంచి. ఫఘునరూపంల్‌ ఉన ప్పుడు చానిని స్పిరత్వం (501- 
చనన ర. లాల్‌ రక్కా మ ఆ న! దా రి 
01150 ఉంటుంది. నీటిలోగాని క్నారగుణం ఉన్న _దవంలాగాని కరిగి ఉన్న ప్రుడంఎ 
ళా మజ న్‌్‌ నం ల 
ఎక్కువ నశిస్ప ది. ఆవు గుణంఉన్న | చవంల ఈ విటమిన్‌ అంతగా నశించదు = 
ఆని లా 0 


టల ఇ 


ఈ విటవిన్‌ కొలత _పమాణము (౧౧11 0 62562696 ఏ మిలీ! గాము 


థయమిన్‌ (వాముఖ్యము 


కార్వొహై( జేటెలు శరీరానికి శక్తిని అందిస్తాయని తెలుసుకొన్నారుగదా 
పోషకపదార్హాలు శరీరంలో శేషణచెందిన తరువాత శరీరము వాటిని ఉపయోగిం 


జ్‌ అలాట్‌ అకా ళా ం డే 
క గ సల శి పదిల ఇహాల్లా పాం శారార్చం రర సు యార్‌ రా 
చుకొంటుంది. కార్చొహ్హై( డేట్‌లు జీర్ణమ్మై గ్నూకోన్‌ రూపంలో రకంల్‌ (పవేశిం 


ద్‌ వల్‌ | పై ర 
చుతాయి. గహ్వాకోన్‌ శరీరంల జీవ కియ చెందుతుంది. గూకసి జీవ కియలతో 


గా 0 


అాణామ 
వలాట్ట్‌ ఇ ఈత ఇటో క దా స క్ష చ్‌ 
డలిళో థయమిన్‌ | పముఖపా, త వపహిసు ౦ది. శకీరం “పరుగుదలకు ఆలోగాంనికి 


సు క మి 


లి 


ఆహార మూళ€ల ప్రచా ర్ధాటు 


నూజెగింజలు ముఖ్యంగా మరత నువ్వులు, మొలకెత్తిన 
ధాన్యాలు, ఉప్పుడుబియ్యము గోధుమపిండి, చిరుధాన్యాలు, పప్పుల్కుచిక్కుళ్ళు, కారి 
జము మొదలైన వాటిలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగాఉంది. యీస్మ్‌ (6309లో 
చాలా ౨మ్మువగా ఉన్నా వునకు ౦వాన్న్‌ ను వాడే అలవాటు చాలా తక్కువ, కొని 
యూన్మ్‌ ఉపయోగించి చేసిన (బెడ్‌లో (07626) ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
" మరపట్టంచ్‌న బెయ్యవుు; 


= జ ఇగ లాన్‌ ం మి. సంవ 
కూరగాయలు, పండ్లలో ఈ విటమిన్‌ చాలా క్కువ మోతాదులలో ఉంటుంది 


హా వూ 
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న్‌్‌ 


బియ్యం "సై పొడ ట్‌ 


త వ క 
థధయమిన ఎక్కువగా ఉంటుంది. కాబట్ట బియ్యము 
తెల్టిగొ మరపట్టంచినప్పుడు తవుడుతో ఈ విటమిన్‌ పోతుంది. అందువల 
రా 
బియ్యము ఎక్కువ పాలిష్‌పట్టి చడం మంచిదికాదు. తగినజా గత్త తీసుకొంటే 
అజో 


లోజుకు కావలసివ థయమిన్‌ ఆహారంలోని ధాన్యంనుంచి పొందవచ్చు. 
నిత్యావసరాలు 


ఆహారంలోజఉన్న కార్చ్ఫాహ్టై డేట్‌ల పరిమాణంమీద థయమిన్‌ అవసరము 
ఆధారపఉఉంటుంది. కార్పొహై( డేట్‌లు ఆహారంలో అధికంగా ఉన్నట్టయితే వాటి 
జీవ్యకియకు ఎక్కువ థయమిన్‌ అవసరమవుతుంది. లోజువారి ఆహారంలో పుకు 
షుఎలఅక్పు, స్తీ లకు 1"0--2"0 మిల్షీ గాములు, వ నుంచి 12 సంవత్సరాల 
వయస్సుగల సిల్టలకు (0 మిల్ళ్మీ గాములు, 3నుంచి 16 సంవత్సరాల 


బాలబాలికలకు "౮-1 "5 మిల్నీ గాముల థయమిన్‌ అవసరము. 
థయమిన్‌ సన్యూనతారోగాలు 


థయమిన్‌ లోపించిన ఆహారాన్ని ఎక్కువకాలం త్తం కు బెరి-బెరి (061 
065) అనేవ్యాధి వస్తుంది. శరీరంలో థయమిన్‌ లోపించినపుడు కింద సూచించిన 


లక్ట్న కాలు కనిపిస్తా యి. 


“70 గృహవిజ్న్ఞా న శాసస్తృము 


శ, ఆకలి వుందగించడం. 

2. మానసికవేదనకు. గురికావడంవల్ద అర్జెర్యంగ్కా కోపంగా తబ్బి 
బ్బగా ఉండి అనవసరంగా కంగారుపడుతుండటంపరిపాటి. 

3. కండరాలు ముఖ్యంగా కాళ్ళలోని కండరాలు బలవ్‌నంగా ఉండడం, 
థయమిన్‌ ఎక్కువలో పిపే, కాళ్ళకు పక్టృవాతము (02120159) వచ్చే (పమాదం 
ఉంది. 

లీ. మనిపష్కి నిరసనపడడం. 

5. గుండె అతివేగంగా కొట్టుకోవడం. 


౧౮. మలబద మేర్పడడం. 
యా 


థయమిన్‌ లోపంవల్న వచ్చె బెరి-బెరి అనే వ్యాధి రెండు రకాలు. 
ఒకటి ఆ(ర్బబెరి--బెరి (16 0ల౫-0లగు, రెండు అనా ర్హబెరి-బెరి(607 041-0ల౫) 
ఆర్త బెరి-బెరిలో శరీరానికి నీరు పడుతుంది. అన్నార బెరి-బెరి వచ్చినట్టయితే 
వ్యక్తి ఎండిపోయినట్ను కనిపిస్తాడు. నరాలు, గుండె దెబ్బతింటాయి. 


తర్శి భుజించే ఆహారంలో థయమిన్‌ లో! పించినట్సయితే తలి పాలలో 
కూడా యన పిస్తుంది. ఆ తల్చిపాలమీదనే ఆధారపడిన పసిబిడ్డ కు బెరి--బెరి 
వ్యాధి రావడానికి అవకాశం ఎక్కువగా ఉంది. పసిబిడ్వలకువచ్చే బెరి--బెరిని శిశు 
బెరిబెరి (0120016 001-091) అంటారు. శిశు బెరి బెరితో బాధపడేబిడ్శ గుండె 
వేగంగా క్‌ ట్కు కొంటుంది. వాంతులు, శరిరానికి నిరుపట్టు డం మొదలైన లక్ష 
కాలు కనిపిస్తాయి. చివరకు బిడ్డ ఆచేతనవ్హై ఏడిస్తే ఏడుపువినిపించని పరిస్టితి 
ఏర్పడుతుంది. ఇటువంటి పరిసి స్పైతినుంచి బెడ్మ తేరుకోవడం కష్టృమై ఏ చనిపోవడం 
కూడా జరుగుతుంది. 


ఎక్కువ మరపట్టించిన బియ్యంతినే ( పాంతాలలో బెరి-బెరి వ్యాధి 

ఎక్కు వగా ఉంటుంది. ఉప్పుడుబియ్యము, తక్కువ మరపట్సిన బియ్యం తిన్నట్స యితే 

వ్యాధిని నివారించవచ్చు. బియ్యం మాతమేగాక చిరుధాన్యాలను కూడా (పతి 

దినాహారంలో వాడడంవల్స ఈ వ్యాధిని నివారించవచ్చు. ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా 

నసించిపోకుండా వంట చేసేటప్పుడు తీసుకోవలసిన జ్మాగత్తలు తరువాత పుట 
లలో సూచించినాము. 
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"దె టోపే విన్‌ ౦మఘంక2?1ు) 
యా రాణి 

రైైబో స్టెవిన్‌ను 32 విటమిన్‌ అని కూడా వ్యవహరిస్తారు. ఈ 
విటమిన్‌ నారింజ, పసుపులు (0120826 36౦110?) కలిసిన రంగులో సూది ఆకారం 
ఉన్నస్పటికంవలె ఉంటుంది. స్వచ్చమైన విటమిన్‌ చేదుగా, వాసన లేకుండా ఉం 
టుంది. నీటిలో కరుగుతుంది. విటమిన్‌ నీటిలో కరిగినప్పుడు ఆకుపచ్చ పసుపు 
పచ్చలు (060013 376110౪7) కలిసిస రంగునిస్తుంది. ఈ విటమిన్‌ ఆమ్మ గుణం 

ఆారి తం ళ్‌ వ 9 జారి 

ఉన్న (దవాలల కలిఎనప్పుడుగాని వేడిచేసినప్త్పుడుగాని వ్‌ రత్యాన్ని కోల్‌ ఎదు. రాని 
క్నారగుణంఉన్న (దవంలో, వెలుతురులో త్వరగా నశిస్తుంది. రై జో సే విన్‌కు మిల్లీ 
యి శా యా ౮ యం 


(గాము క్‌ లత పమాణము. 
బో 'ఫ్లైవిన్‌ [పాముఖ్యము 
య (లా వి 


థయమిన్‌ వలెనే రైబో స్టేవిన్‌ శక్తి జీవ్యకియలో (ఆక? 261200- 
1150) (_పముఖపా_త వహిస్తుంది. (పోటీన్‌ లు, కార్పొహై | డేట్‌లు, ఫాటీఅవ్నూూ 
అనుంచి శరీరము శక్తిని (గహించడానికి రైబో స్నేవిన్‌ అవసరము. రైబోస్సేవి 
న్‌ రక్తంలోని ఎ రకణాల తయారీలో తోడ్పడుతుంది. 


ఆహార మూలపదా ర్థాలు 


జంతుసంబంధవైాన ఆహారపదార్హాలు ముఖ్యంగా వాలు మోలనమ్యు 
గుడ్డు, కారిజము, గుంటి, మూ, తపండాలు మొదలైన వాటిలో రైబా స్పేవిన్‌ 
అధికంగా ఉంది. మొలకెత్తించిన పెసలు, సెనగలు మొదలై నవాటిలో, ఆకు 
కూరలలో రైబోస్టేవిన్‌ సుమారుగా ఉంది. ధాన్యంలో తక్కువగా: పండ , కూర 


గాయలఅలో చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. 
నిత్యావసరాలు 


ఆహారపు కెలోరీ విలువమీద, (పోటీన్‌ పరిమాణలముతు. శల "ఫె 
విన్‌ మోతాదు ఆధారపడి ఉంటుంది. పెద్దల ఆహారంలో రోజుకు 1.0-2.2 
మిల్నీ, గాముల వరకు, పిలలఆహారంతలో 0.7-1.” మిలీ (గొవపల వరకు ఈ 
రం రా * యం 
విటమిన్‌ ఉండవలెనని అంచనా. 


లై 


ల్లా లే గృహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 


ఆహారంలో తై బోస్సేవిన్‌ చాలా కాలము తక్కువ మోతాదులలో 
ఉంటే కింద సూచించిన వ్యాధి లక్షణాలు కనిపిస్తాయి. 

1. పెదవులు పొడిగా అయి పగిలినట్టవుతాయి. ఈ స్పితినే అధర 
విదరత (0161109315) అంటారు. 

2. నాలుక ఎ్యరగా ఉంటుంది. ఈ స్పితిని గ్నాస్టైటిస్‌ (3039163) 


అం టారు. 


(లం 
రి 
్ర 
ళం 
(గ 


విపరీతంగా పగిలి నొప్పిగా ఉంటుంది. (1592766 1008ల). 
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వ్‌ కండ్శ చివర కొనలు ఉబ్బి, కండ్ను వ్యరబడి కనురెప్పలు అంటు, 
కొంటాయి. దీనినే నే తశ్నేష్మలశ్‌థము(00%)షషందగటకుఅంటారు. 


6. శుక్తపటల నాళసంఖ్యానత (మలల ౪25061201220059) ఎర్పడు 
తుంది. 


పైన సూచించిన అక ర ణాలన్నీ సామాన్యంగా ౨ కాంసపె ప్లక్స్‌ విటమిన్‌ ం 
లన్ని. లేదా కొన్ని తోపించినప నప్పుడు కనిపిస్తా యి ఈ లక్ష . అూలన్నీ కనిపించి నట్టయి 
అవి. భో స్పెవిన్‌ లో ల పంనల్బ కలిగినవని రూఢి చేసుకో వచ్చు. 


వంటావార్పులలో రై బో స్పేవిన్‌ చెడిపోకుండా తీసుకోవలసిన జాగ 
తలు తరువాతి పుటలలో సూచించినాము. 


నయసనిన్‌ 01:1) 


నయసీన్‌ వెకాంస్టెక్స్‌ వర్నా నికిచెందిన విటమిన్‌. ఈ విటమిన్‌ రుచి 
చేదుగా ఉంటుంది. నీటిలో కరుగుతుంది. రంగు లేకుండా సూదివలె ఉంటుందికి 
కార్య అవ్మగుణాలుఉన్న (దవాలలోగానీ, వెలుతురు, గార్కి వేడిమివల్స గానీ ఈ 
విటమిన్‌ నశించదు. ఈ విటమిన్‌ కొలత (పమాణము మిల్నీ (గాము. 


నయనిన్‌ (పాముఖ్యము 


శరీరంలోని పతి కణానికి నయసిన్‌ ఆవశ్యకత ఎంబ్జై నాఉంది. రైబో 
'ఫ్పెవిన్‌ వలెనే నయసీన్‌ కూడా ఆహారపదార్హాలలోని కార్పొహై డేట్‌ల నుండి 
శరిరం శక్తిని పొందడానికి తోడృడుతుంది. 


ఆహోారమూలపదార్థాలు 


ఆహారపదార్హాలలో ఉన్న (టిష్పాఫాన్‌ (౮. అనే "అమె న్‌ 
ఆవ్మము శరీరంలో శ కె గా మార్పుచెందుతుంది. కాబట్టే  నయసిన్‌' 'అధి 


కంగా ఉన్న ఆహారపదార్భా లను గురించి వ న్నా వ్య లక్రకికంగా 


ఉన్న ఆహారపదారా ఇలను సదతతతాడు తెల్గుసుకోవలె.. 


సల స్త టు. న ము లలో 
మాంసము, చేపలు మొదలైన ' జంరుసంబంధవ్హై న ఆహారపదార్జాలల 


ఈ విటమిన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉంది. ౦వాన్ళ్‌ "9250, వేరూ సెనగపప్పులల 


కూడా నయసీన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. ధాన్యాలలో నయసిన్‌ సుమారుగా ఉంది.క్రి 
మరప 'క్టైటప్పుడు 80 నుంచి 9౮ శాతందాకా తవుడుతో పొతుంది. కూరగాథ్స 
అలో, పండ్లలో ఈ విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. పాలలో నయసిన్‌ 
తక్కువగా ఉన్నా శదిరంలో నయసిన్‌గా మార్పుచెందే అవ్చైనోఆమ్మము _టిప్టా 
ఫాన్‌ అధికంగా ఉంటుంది. ఈ విధంగా చూస్తే పాలు నయసిన్‌ అందింగే 
ఆహారపదార్శమని చెప్పవచ్చు. 

యఖ 


ఒక వ్వక్షికి రోజుకు కావలసిన నయసిన్‌ మోతాదు మిల్స్మ్‌గా గాము 


రి 
బల చాత నానమా _టిష్టాఫాన్‌ కూడా శరీరంలో నయసీన్‌గా మార్పుచెందు 
తుంది. కాబటి  ఆహారపదారా లలో ఉన్న (టిష్ట్హాఫాన్‌, నయసిన్‌ రెండింటినీ 
ఏ౪ యి 6ం 
కలిపి వవహరించవలె. అదేదితిగా రోజువాదీ కావలసిన మోతాదులు సూచించే 
/] 
పండు రెండింటిని ద దృష్మిల్‌ గే ఉంచుకొని అవి రెండూ కలిపి ఎంత కావలెనో మూడ 
లె. శరీరంలో మాం ఒక మిలీ గాము నయసీన్‌ తయారవడానికి 60 మిర్నీ 
(గాముల | టిపొా ఫొని అవసరమని పరదిశె "ధనలవల్ని తెలిసింది. ఒక మనిషికి 
ఒక లోజుకు కావలసిన నయసిన్‌ మోతాదులు సూచించేటప్పుడు ఈ విషయం 


తా 


చృష్పిళో ఉఠతుకాన్మి..చయసీన్‌, ఉషా ఫాన్‌ రెండూకలిపి ఎంత కావలె అనేది 


న లు 
జా పా ఆట్‌ ల ఆటని హాని క క జ 
నయసిన ఎారుంలటి పూ ంంలచినా క్‌ పెద్దల ఆహరం దలెజుకు జ్‌ నుంచి 
లో. 
” 1 ర్త యు ణా 
శ్‌ మిర్మ్మీ గాముల నయసిన్‌ ఉండవళలె. చిన్నపిల్లల ఆహారంల నుమారు 40 
స్క జో 
శ దగ గా 
నతడది[త మిల్టగావ నములు ఉండనలె. 


నయనిన్‌ న్త్యూనత్థాకుగాలు 


-వ్యావ్రత్‌గ్దనాహారయంయసివ్న్‌ . ఎక్కువకాలం లోపించినా ఉండవలసిన 
మోతాదుకన్న చాలా తక్కువగాఉన్నా _ దప్తెళ్నా గా (06112212) అనే వ్యాధి సంభవి 
మ్యైళిద్న్‌ పెల్ళాగా వ్యాధి లక్ట్మణా కాలు కతత తూరితలినాతా, 


1. అకసట్టు. విసుగు, సొప్ప్ర, వెన్నునొప్పి ఉంటాయి. 
ఒఅ కత్రి అుళ్తుగతం యు ఇ్యక్షప్రీ క్‌ వోవ్లద్రం వ ఎదిల్తై నవి సంభవిస్తాయి. 


జ్య 
హల 


న చత చె క ఖని ని న్న 
23 రెచిఆంజలి. తళా దర చసకలునోరు గొంతు పూస్తాయి. (కమేపి 


న న ల 


ఇర్చాస్తీలైై వర్రభి వాసము పాళళ గైయుడం సంభనిస్తుంది. పెదవులు, 
వం శ | 
నౌళలాక చై జ డ్ర్‌ | దవాలు పు 
ఎఎ రప ( 0 శం శ్రిత ఓ క మాక వెర్చ్ట నో వుతుంది 


చె. రక్తహీనత ఏర్పడుతుంది. 

దీ. విరేచనాలవుతాయి. 

0. రెండు చేతుల వెనక మోచేతులమీద పాదాలపైైన, కాళ్ళపైన, 
చెడ స్టైన కూడ చర్మం ఎరబడి, పుండ్డుపడతాయి. ముఖ్యంగా గమనించవలసిన 
ఎలమీదగాని, వొడమీదగాని, పాదాలమీదగాని చర్మంలో ఈ మార్పు 
కనిపిస్తే, ఆ మార్పు రెండువైపుల కూడా (01204210) ఒకేచోట, ఒకేరకంగా, 
ఒ తేపారి (3000162605 స్ర0 ఏర్పడుతుంది. ముందు చర్మం ఎ రబడి, కొంచెంవాచి 
మెత్తబడుతుంది. ఆస్పితిలో చర్మం కాలినట్సు కనిపిస్తుంది. అప్పటికికూ 
ఆహారంతో నయసిన్‌ మోతాదు అధికం చేయకపోతే చర్మంపగిల్కి పొలుసు 
బారి(50217) చివకకు పుండ్భు పడతాయి. ఇటువంటి భాగాలకు సూర్యరశ్మి 
తగిలితే న్యాధి అధికమవుతుంది. 





పటము 9. 'పెల్ళొగా 


6. నరాల బలహీనత ఏర్పడుతుంది. కలవరపాటు, తలతిరగడం, 


చివరకు పిచి 


లో శో 


జా సకశకి తగ డం, విసుగుదల, నుతి భమ మొదలె.నవి సలభవీరయా 
యా ఆజా ల రా 


శీ 


ఏర్పడుతుంది. ఈ విటమిన్‌ లోపంవల్హ చర్మవ్యాధి, విరేచనాలు, 'మతిచలించి 
వ్యక్తి చివరకు చనిపోయే పమాదం ఉంది. 


గృహవిజ్ఞాన నొ్టస్హృవాం 


పిరిడాకి ఎన్‌ 91602216) 
పిరిడాక్సిన్‌ను కెఆవిటమిన్‌ అనికూడా అంటొరు. మాంసము, కొతి 
మూ, తపిండాలు, వేరుసెనగ గోధువుమొలక--వీటిలో క్క విటమిన్‌ ఉంది. 


లో తక్కువ మోతాదులలో ఉంది. 


శదిరంలో పిదిడాకిన్‌ చేసే పనులవల్డ ఆహారంలో ఈ విటమీన్‌ (సాము 
ఓ ఆలీ 


ఖ్యము తేెటతెల్ట్బమవుతుంది. 
(1) అమె నోఆమ్మాలనుంచి కార్చన్‌డ్లై ఆక్ర్రైడ్‌ను (0220901611- 
0316ల వేరుచేస్తుంది. అంటే డీకార్చాక్సిలేషన్‌  (క60జ003గ12640గ) (కియిలో' 
“డడుతుంది. 
చి 

(2) అవా ఏ నోవర్నాన్ని (రై) శరీరంలోని ఒక అమైన రోఅన్ము 0౦ 
నుంచి తిసి మరొకదానికి అంధదిసు ఎ 0ది. ఈ వ య. (టాజరంళా 
020 అంటారు _.......ఎ న క ్న 

(3) సల్ఫర్‌ వరా వన్న ఒక పదార్శ్హంనుంచి వేరుచేసి. వులొక పదార్హాని 
కందెస్తుంది. దీనినే (టాన్స్‌సల్బ్యురేషన్‌ ప్ర 9126౦9) అంటారు. 

(క శరీరంలో (టిప్పాఫాన్‌ నయసిన్‌గా న పిరిడాక్సిన్‌ 
తోడ్పడుతుంది. 

(5) లినో లియిక్‌ ఆవు సను అరాకిడానిక్‌ స తటి ఆమ్మ 0గొ 
వ్‌ “ర్డుచెందడంలో పాలఠలె "టుంది. 1 

_పతిదినాహార రంలో సుమారు 1.5 నుంచిఇ.0౮' మిల్లీ సగొముల. వరగు 


తన్న “జం మై క్‌ 
పెరెడొక్సిన్‌ ఉండవలె. కాని సాధారణంగా ఆహారంలో విటమిన్‌ లోపించడవమునేది 


వ యాది 
వొాంటొ థెనిక్‌ ఆస్ట్రము 60టల10 2014) 


జంతుసంబంధవ్హై న, వృక్ట సంబంధమా, న ఆహారపదారా ఒలన్నింటిలొ' 
+ ౫ ఈ విటమిన్‌ ఉంది. పాంటె థ్రనిక్‌ ఆమ్మము కోఎంటజె నైవ్‌ఎ మ (౧౦%) లో 
ఒక న! గో 
= -కాపల్ట -ఈవెకటై వ్యా (_వాముఖ్యమే పాంటొధెనిక్‌ ఆమ్మ్బము (_పాముఖ్య 


అరం పా వదాల్న 
మంల అమవెవచు?. 
వూ 


మో 


లే 


తప్‌ 
వాం 


౨ ఎఐజై వ్‌ £ శరీరంలోని ఫివిభ (ప కియలలో పాలొ "టుంది. 


విటమిన్‌లు 79 


(2 ఫాటీఅమ్మాల సంశ్చేషణలో (3%026319),వి ఘటనలో (02621౬ 
రేంఇమి, (9 కాలస్టైరాల్‌ (ంఅతాళు; ఫాస్పోలిపిడ్‌ల ల... 


"స్ప్రైరాయిడ్‌, హార్మోన్‌ల (5061016 షం[1101ల) సంశ్చేషణలో (0 హిమోగ్నోబిన్‌ 


తయారీలో (6) అ డినల్‌ (గంథి (2616౫81206) పనిచేయడంలో పాలెంటుంది. 


ఆహారంలో సాధారణంగా ఈ విటమిన్‌ లోపం సంభవించదు. దానివల్ట్య 
రోజు వారీ కావలసిన మోతాదు లోపంవల్డ సంభవించేవ్యాధులు ఇదమిత్స్యమని నిర్హ 
యం కాలేదు. 


బయుటిన్‌ (100 


బహుకొద్ని మోతాదులలో చాలా అహారపదార్హాలలో బయొటిన్‌ ఉం 
మిులిదిం. “ఈ విటమిన్‌ ఆహారంలో లోపించడంగానీ దాని లోపంవల్న సంభవించే 


వ్యాధులుగానీ అరుదు. 


అవిడిన్‌ (జ16ము అనే పదార్దం ఉంటుంది. 


య 
ఈ అనిడిన్‌ బయొటిన్‌ తో కలసి ఉండడంవల్ట బయొటిన్‌ శోషణకు అడ్మపడు 
తుంది. కాని గుడ్డును ఉదికించినప్పుడు అవిడిన్‌ నిర్మూలమవడంవట్ట బయొటిన్‌ 
య్‌ 4 
వ్‌ క న 
“ర యృలివఎ అడ్మురాదు. 


క2విటమిన్‌ ౧7122121 క్క 


కై విటమిన్‌కు కోబాలమిన్‌ (0002120100, సై నోకోబాలమిన్‌ 


(6720000212) హానికారకరక క హానతా నిచోధకారణాంశము (206-౨ం౫01- 
01065 20260112 42060౧), స. కారణాంశము  (ఆఅటుం510 1400 అనే 


రా ఉన్నాయి. -ఈ విటమిన్‌లలో కోబాల్‌, (000210 అనఖనిజపదార్లం ఉంది. 
యు వ్‌ యి 


హం 


ఈ విటమిన్‌ జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్హా లలో మాతం కొద్ని 
మవోరాదులలో ఉంది” ఎ్య రకణాలు పరిపక్వం (౧2ము2షంయమి చెందడానికి కోబా 
౯ 


అమెని  చఛాలొ అవసరవు. 


ఈ విటమిన్‌ తోపిస్త్పే హానికారక రక్తహీనత (టయయ1010%3 జు2యిఖ) 
వస్తుంది. ఇది కెవిటమిన్‌ అంటే బావ్యాస్ట్ట కారణాంశం లోప స్పైగాని బీర్భాశ 


యంలో అంతస్సృకారణాంశం (11010510 12010౧ లోపిస్పేగాని వస్తుంది. 


80 గృహవిజ్ఞాన శ్నాస్తము 
ఫోలిక్‌ ఆమము (01 268) 
డ్‌ 


కాదిజము, మూ తపిండాలు, ౦వాన్న (76290, ఆఅకుకూరలు-- వీటిలో 
ఫోరిక్‌ ఆమ్మము ఎక్కువగా ఉంది. ఈ వటమ్మిన్‌ ఎ్మరరక్తకణాల తయారికి 
చాలా అవసరము. ఫోలిక్‌ ఆమ్మము ఆహారంలో సాధారణంగా లోపించదు. కొని 
చిన్న పిల్టలకు _స్పూ (92%2ల వ్యాధి వచ్చినప్పుడు ఇది లో పించినట్టృయితే వెగలో 
బ్హాస్ట్రి క్‌ రక హీనత (9821001250 జం2యు12) వస్తుంది. గర్భిణ ప్రీ ల ఆహా 
రంలో క్కెవిటమిన్‌ లోపిస్తే మ్మాకోసైటిక్‌ రక్తహీనత  (మజయ00/50 


202012) వస్తుంది. రక్తహీనతతోపాటు నోటిపూత, విరేచనాలు సంభవిస్తాయి. 


కోలిన్‌ (10120) 


శదీరంలోని (వతి కణంలో కోలిన్‌ ఉంది. గుడ్డు లేని పచ్చసానః 
కారిజము, మూూూ తపిండాలుు పాలు, వొంసము, ధాన్యాలు, పప్పులు, కూరగాయలు, 
ఇనిరా. కొలిన్‌ కొద్ది మోతాదులలో ఉంటుంది. కోరిన లోపంవల్శ సంభ 


వించే వ్యాధులు ఇదమిత్సమని చెప్పడానికి ఏలులేదు. 


ఇనోసిటాల్‌ 11038400 


పండు, పాలు, మాంసం, పప్పులు ధాన్యాలు యీన్ష్య కూర 
గాయలు --వీటిలో ఇనోసిటాల్‌ ఉంటుంది. ఈ విటమిన్‌ లోపంవల సంభవించే 
లు 
వ్యాధులేవో తెలియవు. 


పారాఅమినో బెంజో యిక్‌ ఆస్హుము (02౫2 మం పేలు2016 204) 


ఈ విటమిన్‌ ఫోలిక్‌ ఆమ్మ ౦లో ఒక భాగము. ఈ విటమిన్‌ (పాము 


ఉట్టి అది లతో పక్ష ల్‌ వ్‌ 
ఖ్యంగానీ లోపంవల్న సంభవించే వ్యాధులుగానీ ఇంకా నిర్హయం కాలేదు. ౦వాన్మ, 


కారిజము, తవుడు గొధువు మొలకలు-వీటితలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంది. 
౮ విటమిన్‌ (11మ21 0 


(విటమిన్‌కు ఇంకొక పేరు అస్కార్చిక్‌ అమ్మము (25007010 20౫6. 


కొన్ని వందల సంవత్సరాలకు పూర్వము నావికులలో స్కర్వీ (60య1గ00 అనవ్యాథి 


విటమిన్‌లు 81 


తరుచుగా వచ్చేది. ఈ వ్యాధిని తాజా పండ్లు, నిమ్మ్రనారింజ మెదలైన పండ్భు, 
మొొలకొత్తి న గొెంజలు తినడంవల్ట నివారించవచ్చు అని కూడా కనుక్కున్నారు- 
కాని 1907వ సంవత్స్పరంవరకు విటమిన్‌కు సంబంధించిన పరిశోధనలు 
(పారంభం కాలేదు. 


అస్కార్చిక్‌ ఆఅమ్మము తెల్టగా స్పటికాకారంగా ఉంటుంది. నీటిలో 
త్వరగా కరుగుతుంది. ఈ విటమిన్‌. .ఘనకూపఠలో ఉన్నప్పుడు చాలా స్నిరంగా 
ఉంటుంది. కొని (దవంలో ఉన్న (టిన్‌ త్వరగా నశిస్తుంది. విటమిన్‌ 
లన్నింటిలో ఈ విటమిన్‌కు తక్కువ స్ఫిరత్వము ఉంటుంది. (దవరూపంలో ఉన్నా 
వేడివల్బ, వెలుతురువల్ణ, క్టారపదార్జ్హాలవల్న కాపర్‌, ఐరన్‌ మొదలైన లోహాలవల్ట 
అస్కార్చిక్‌ ఆమ్మము అతిత్వరగా నశించిపోతుంది. ఆస్కార్బిక్‌ ఆమ్ష్మము క్షార 
గుణం ఉన్న దవాలలో ఉన్నప్పటికన్న ఆమృగుణంజఉన్న _ దవాలలో ఉన్నప్పుడు. 
తక్కువగా నశిస్తుంది. ఆస్కార్చిక్‌ ఆమ్మానికి మిర్శ్మీగాము కొల్యపమాణము, 


()౨తమిన్‌ (పొాముఖ్యము 
1. కొలాజన్‌ (00112809) అనే పదార్భము శరీరంలోని కణాలను ఒక. 


దానితో వమలొకదానిని కలుపుతుంది. కొలాజన్‌ తయారికి, ఆలోగ్యరక్ట్మణకు 
( విటమిన్‌ అవసరము. 


స. అధివృక్క గంధి (ఈరయయలయ2! 81206 స్మ కమంగా పనిచేయడానికి 
(టక తోడ్పడుతుంది. 


౨. శరీరాన్ని అంటువ్యాధులకు సులభంగా గురికాకుండా కాపాడుతుంది. 
దీ. గాయాలు, పుండ్మ్న త్వరగా మానడానికి త 'డ్పడుతుంది. 
5. చిగుళ్ల రక్తనాళాల ఆరోగ్యరక్ష ణకు ఈవిటమిన్‌ ఎంతో అవసరము. 
6. శకిరంలోని శై లొసిన్‌ (0౫౦319) అక్పీకరణానికి 6 విటమిన్‌ 
తో డ్పుడుతుంది. 
ఆహార మూలపదా రాలు 


తాజాపండ్శృలో, కూరగాయలలో (6 విటమిన్‌ ఆధికంగా ఉంటుంది. 


అపరాలలో శ ధాన్యాలలో ౪ విటపిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. కాని మొల 


విజి 


"౩త్తించిన గింజలలో ఈ విటమిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. పుల్ణనిపండ్శ ఉదాహర 


ఇకు ఉసిరి, నారింజ, వమ్ము, బత్తాయి, జామ్క కమలాఫలపు-- వీటిలో (౪ విశుమిన్‌ 


చాలా ఎక్కువగా ఉంది. తాజా ఆకుకూరలలో ఈవిటమిన్‌ ఎక్కువగా లభిస్తుంది. 
కాని వం: కట... శు ఆహారం నిల లువచే సేటప్పుడు తగినజా[ గత్తలు తీసుకోకపోతే 
(6 విటరనెన్‌ క చక. ఈ విటమిన్‌ నశించిపోకుండా ఉండడానికి వంట 
చేసేటపుడు తీసుకోవలసిన జా 


(గత్తలను గురించి తరువాతి పుటలలో వివరించినాము. 





అ జుక్తు 80 మల్టీ గాముల వరకు కావలపీ ఉంటుంది. 


తర్మి పాలలో "గాని ఆవ వుపాలలోగాని 6 విటమెన్‌ చా 


అలా తక్కువగా 
ఉంటుంది. పసెపేల్టెలు వారణంగా పాలమివనే ఆధారపడి ఉంటారు, 


నస కాబట్ట 
వావ శకిరావసరాలకు కావలసినంత € విటమిన్‌ వారికి వాలవల్డి అభించదు. అందువల 
ర. 
పసెసిల్టలకు € విటవి-న్‌ అధికంగా ఉన పండ్హ్యరసాలను (పతిరోజూ ఇవ్వవలె. 
ధి యడం 


జబ్బు చెసినప్పుడ వ. ఎక్కువ దోజులు జ్యరంతో నతు తున్నప్పుడు, 


ల న్‌ అంటువ్యాళ శనుంలకు గుది ఆయినప్తుడు, 


షదయ నా 
| లి ౯ వగ ఆంణఎప్‌ అన. 
యె (౮ 


విటమిన్‌లు ' 83 
6 విటమిన్‌ న్యూనతారోగాలు 


క్‌ 5 "పెడ్డ్పల ఆహారంలో ఎక్కువకా లము (౮ విటమిన్‌ తోసేసే వారు 
॥ అణాల 
బలహీనంగా నీరసంగా ఉంటారు. ఆకలి తగ్గుతుంది. 
2. € విటమిన్‌ అహారంలో ఎక్కువకాలం లోపించినప్పుడు పుండు 


తరగా మానవు. దానికి కారణము కొలాజన్‌ తయారీకి కావలసిన (౮ విటమిన్‌ 


౩3. € విటమిన్‌ లోపంవల్న రక్తనాళాలు సులభంగా పగిరి, రక్షసా 
వానికి దారి తీస్తాయి. 


ద్త్తు చిగుళ్ళు వాచి. మెత్తబడతాయి. స్వల్పజఒత్తి డీకి. కూడా రక్తం 
కారుతుంది. చిగుళ్ళ ఈ పరిస్పితిని దొందొబై టోల్‌. (ఆయక్షైగటకి అంటారు. 
యూరోణా. 


న 


5. కీళ్ళ వాచి, నొప్పి పుడతాయి. 
0. చర శ్రము వండిపోయి గరుకు బారుతుంది.. 


7౧ విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహారం కష సాధొారణంగా 
రక్తహీనతతో బాధపడతారు. 


ది. పసిపిల్ణల ఆహారంలో (€ విటమిన్‌ త్‌ స్కర్వీ (50323) 
అనే వ్యాధి వస్తుంది. చిన్న 'పిల్లలకు స్కర్వీ వచ్చినప్పుడు కాళ్ళు, తొడలు చాలా 
నస్పగా ఉంటాయి. పడకలో కదలడానికి కూడా ఇప్పృ్రపడరు.. బాగా పారిపోతారు. 
పట్టుకొం పేనే ఏడుస్తారు. వాంతులు, విరేచనాలవడం, బరువు తగ్గడం స్కర్వీ 


వ్యాధి లక ణాలు. 
ఆ అ 


సమీ 
ఏటమిన్‌ ఆహార. మూల న్యూనతా ౨. నిత్యావసరాలు 
/ సదారాలు . లోగాలు 
ఉప 
థయమిన్‌ యీన్స్‌ నూను, " కేం ఆకలితగ్గ డం 
గింజలు, తక్కువ ' ఏఇవాంతి ' 1.౮-౬.౮మిష్న గా. 
నే పల్టన వచ్చినట్నుండడం 


బియ్యం, గోధువు ' 8. నరాల బల 


వశ 


వెటమిన్‌ 


నయసిన్‌ 


ఆహారమూల 
పదారా లు 
రు 
పిండి, చిరు 
ఖాన్యాలు, కారి 


జము 


పాలు, కారిజము, 
గుండె మూత 
పిండాలు, గుడ్డు, 
అకు కూరలు, 
మొలకత్తించిన 


గింజలు 


కారిజమ్సు మయూ్నూత 
పిండాలు, 
మాంసము, చేపలు, 
యీన్‌ వేరు 
ఆటు 
సెనగపప్పు, 
తక్కవ మర 
పట్టిన ధాన్యము, 


పాలు, కాఫీ. 


న్యూనతా 

రోగాలు 
హీనత క. నీరసం 
ర్య్‌హాపడె 
వేగంగా కొ టట 
కోవడం 6. మల 
బద్దము /. బెరి-- 
బెరి 


| 


1... పెదవులు 
పొడిగా అయి 
రాచుకొనిపోవడం 
£. నాలుక ఎర 
బడడం 3. పెద 
వులు చివర పుండ్ను 
త. కండ్షు వర 
బడ్కి ఉబ్బి అంటు 


కోవడం ద. శుక్ష్య 
పటల నాళ సంఖ్యా 


నత 6. కాంతి 
భితి (౬౦60010018) 


1.0-2.3వి=.(గ 


ర అనారోగ్యము 
౪2. నరాల బల 
హీనత 3.వోటి 
పూత 4&. రక్త 15-20 మి. షః 
హీనత ర. అకలి 
తగ్గడం 6. వి 
చనాలు 

భో పెలాగా 
వ మతి భమణ. 


విటమిన్‌లు 


విటమిన్‌ 


(6 విటమిన్‌ 


ఆహారమకొల 

పదార్థా లు 
ఉసిరి నారింజ, 
నివు ట్ర బత్తాయి, 
టెమాటో, ఆకు 
కూరలు మొల 
కెత్తించిన 


గింజలు, 
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న్యూవతా నిత్యావసరాలు 
రోగాలు 
1. ఎముకలుసరిగా 
ఎదగక పోవడం 30౮-50మిగగా. 
వ బలహీనమై. వ 
| 
మృదులాబ్ట 
(0211128 ల 
3. రక్తహీనత 
దీ పెరుగుదల 
తగ్గడం 5. అంటు 
వ్యాధులనుంచి 
రక్థి ౦చుకొనే శక్తి 
తగ్గ డం 6. స్కర్వీ, 


౯ ఆహారపదార్థాల విభజన 
(య4ఊ:కాంయయీింపె 0౫ 7౦099) 


కార్పొహై వై(డేట్‌ల, క కొవ్యుపదార్జాలు, (పోటన్‌లు ఖనిజలవణాలు, విట 


య 


ఏన్‌లు నీరు మొదలైన లే శరీరానికి అత్యవసరమై ననని తెలుసు 


మో న్నాము. ద్‌ (వతిదినాహారంలో కై మారక ప దొరా! లు ఇమిజఉన్నాయి. సాధార 


గ్‌ 


ణంగా మనం తినే ఆహారపదార్థాల పోషకవమూలా ;లు ఆ 
నాము. 100 (గాముల అప ోోరపదార్నా లలో ఉన్న వివిధ సోషకపదార్దాలు వాటి 
వాటి పరిమాణాలు ఆహారపట్టికలో వివరించినాము. భోజనపట్టిక (మయి 
తయారుచేయడానికి మనము రజా తినే ఆహార పోషకమూల్యాన్ని పరిశీలించడా 
నికి ఈ ఆహారప పట్టే క చాలా ఉపయోగపడుతుంది. దీని సహాయంతో ఏటయ్వే 

ఆహారపదార్హాలల్‌ లలో ఏయే పోప షకపదార్హాలు అధికంగా ఉన్నాయో (గహించవచ్చు. 
అంతేగాక ఒకే వం ర్నానికి చెందిన ఆహారపదార్హాల పోషకమూల్యాలలో ఉన్న తేడాలు 
వాడా (గ్రహించవచ్చు. (పతివారు ఈ ఆహార పట్టికను ఉపయోగించడం 


టీ 


ల్ని ర్నావని 


మనము నాధారణంగా (పతిం జూ న్‌ు ఆహరపదార్జా లను ఎవిధవర్శా 
లుగా విభబించినారు. ఉదాహరణకు 1. ధానా గలు చిరుధాన్యాలు 2. పప్పులు 
౨. నూనెగింజలు క. కూరగాయలు 5. అకుకూరలు 6. దుంపకూరలు 
స/ 


ఇంద ది జా చ్తి నా ఆ 
- పండ్డు ర. పాలు, పాలతో తయారెన పదార్హాలు 9. మాంసము, చేపలు, 


యా 


(/ 


గుడ్డు 10. నూన్మె నెయ్యి, డాల్నా మొదలైన చమురుపదార్హాలు 11. బెల్లము, 
వ క్యజథ'.. 2. హవాన " నిక్సి హారప 

స బువాసనే (దవ్యాలు ఒక్కొక్కవర్నానికి చెందిన ఆహారపదార్హాలను 
లార్చు విప్పులంగా తెలుసుకొందాము. 


ఖభెన్యాలు (౧6౭6215) 


బియ్యము, గోధుమలు, జ "న్నలు, సజ్బల్పురాగులు (తైదలు, 
వదిగళ్యు మొక్కజొన్నలు, సావులు, వోట్స్‌ (026) ఈ వర్షంలో కి చేరతాయి. ఇవి 
కాక వీటినుంచి తయారు చేసిన వదార్హాలు ఉదాహరణకు గోధువుపిండి మైదా? 


ఆహారపదార్హాల విభజన క్‌ 
గొధువురవ్వ, ల్‌ ;, బియ్యంపిండి, ఇడ్మీరవ్వ, -సివియా మాకఠోని (1404- 
70120), కార్న్‌ స్పేక్స్‌ (000 121669) పాప్‌కార్న్‌ (9౦0960, రాగిమాల్ళ్‌, (బెడ్‌ 
(07626) మొదలై నవికూడ ఈ వర్శంలో చేర్చినారు. జొన్నలు, నజ్ఞలు, రాగులు, 
వరిగలు, సావములు మొదలైనవి చిరుధాన్యాలు. బియ్యము, గ్‌ థుమకన్న చిరుభాన్వాల 


ఖరీదు తక్కువ. కాని ఇవిపోషకమూల్యంలో బియ్యానికి తీసిపోవు. టు 
శరీరానికి కావ కెలోరీలలో ఎక్కువభాగము ధాన్యాలనుంచి పొందు 


సిన 
తున్నాము. ధాన్యాలలో కాన ఇతర పోషకపదా ర్భాలు కూడా ఉంటా 
యి. ధాన్యాలలో 7 నుంచి 12శాతంవరకు (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. ఈవిధంగా 
(పోటీన్‌ల శాతం చూచినట్టయితే తక్కువగా అనిపిస్తుంది. కాని భారతీయుల ఆహా 


జ్య 


మ ల స్త్‌ 
ఎక్కువని అవల్‌ కనలవల్డ తెలుసు ఎన్నది. కాబట్ట మ 


గ 


కఠత్‌ థా (ల వాడు 
రోజువారి ఆహారంలోఉన్న _పోటీన్‌లలో ఎక్కువభాగము ధాన్యంనుంచే అభిసు,ంది. 
ఉదాహరణకు ఒక వ్యక్తిలో జుకు సువూరు 450 _గాముల అన్నం తింటున్నాడను 
కొందాము. అతని ఆహారంలో బియ్యంనుంచి వచ్చె (పోటీన్‌ల పరివూణం సుమూ 
రు ౩3౦9 (గాములు ఉంటాయి. అతని రోజు ఆహారంలో సాధారణంగా మొత్తం 
ర50 (గాముల _పోటీన్‌లు ఉండవలె. కాబట్టి ఆ వ్యక్తి ధాన్సంనుంచే ఎక్కువ 
(పోటీన్‌లు పాందుతున్నాడని తెలుస్తు న్నది 

తెల్బని బియ్యంకన్న ఉస్తుడుబియ్యానికి పోషకమూల్యవుక్కువ. ఓబ్‌య్యం 
కన్న గోధువులలో, సజ్బలలో ఎక్కువ (పోటిన్‌లు ఉంటాయి. 


శో ణా స్వర్ణ క్‌ మం న 
ధాన్యంత ఫాస్స రస్‌ అధికంగా ఉంది. రాగులలో కార్చీయ ఎలిఎి ఐరన్‌ 
ఎక్కువగా ఉన్నాయి. వమునము సాధారణంగావాడువొనే (ల వత తయాలా (03 
కింది పటి కలో సూశచిసు నా ము. 
వ జా2 04 


యుక్తవయస్కుని ఆహారంలో రోజుకు 400 నుంచి 550 (గాము 
అవరకు _ ధాన్యాన్ని చేర్చవలె. ధాన్యాలలో అవశ్యకమైన అమైనోఅమ్బాలైన 
లైసిన్‌ (197511ల తక్కువగాను, మిథీయొనిన్‌ (౧౧610111 ఎక్కువగాను 
ఉన్నాయి. పప్పుదినుసులలో లైసిన్‌ ఎక్కువగాను,  మిథీయొనిన్‌ తక్కువగాను 
ఉన్నాయి. ధాన్యాలను పప్పులను మన (పతి దినాహారంలో త:చై నిష్పత్తై లే 
కలిపి తినడంవల్స శరీరానికి అత్యవసరమైన అై.సిన్‌ మిథీయొనిన్‌లను సవుపా 
ఫాలో శరీరాని కందించిన వారమవుతావు 


గృహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 
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ఊఊ ఇసి అల 
పప్పుదినుసులు అపరాలు 
కందులు, సెనగలు, పెసలు, అలసందలు, మినుములు, బఠాణీలు 
మొదలై నవి, నాటపప్పులు (01365) ఈ వర్ష తో చేరతాయి. పచ్చిబఠాణీలు 
చిక్కుళ్ళు అలసందలు, మొదలై న అపరాలను (16800069) కూరగాయలు వాడిన ల్నే 


వాడుతుం టావము. 


సో 


పప్పుదినుసులలో సుమూరు: ర0.నుంచి. 55 "శాతం కార్వాహా. స్త 


మ 


ళు 


ట్‌లు సువూరు 25 శాతం వరకు (పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. పవ్వుదినుసులలో ఉన్న. 
_పోటీన్‌ల పోషకవమూల్యంకన్న జంతుసంబంధమైన ఆహారపదార్జాలలో ఉన్న 
_పోటీన్‌ల పోషకమూల్యము ఎక్కువ. కాని భాన్యాలను, పప్పులను తగుపాళ్ళలో 
కలిపి భుబించేటప్పుడు పప్పుదినుసులల్‌ో ఉన్న (పోటీన్‌ల పోషకమూల్యము మంపొం' 
దుంతుంది. పపులలో కకాంస్పెక్స్‌వర్నానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. కాని మీ విటమిన్‌, (౮ విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉన్నాయి. 
ముడిపెసలు, కందులు, సెనగలు మొదలైన పప్త్పుదినుసులలో (015651 ఆయా' 


పపషులలో (61213) కన్న ౨ విటమిన్‌లు ఎక్కవగా ఉన్నాయి. ఫీటిని మొలకె. 


త్హిస్తే కొన్ని 3 విటమిన్‌లు, ౪ విటమిన్‌ ఎక్కువ అవుతాయి. కాబట్టి మెల 
కత్తించిన "సెనగలు, పెసలు వాడడం చాలా వుంచి అలవాటు. ఆంతేగాక. 


అలి అడ్డ ఆలి ఉట ఆ న్‌ గ్‌ శ 
పప్పుదినుసులల పప్పులలోకన్న 'సెల్యులోస్‌ ఆధికంగా ఉండడంవల్ట మలబద్ద 


నివారణకు తోడ్పడతాయి. 


పప్త్పుగింజలను, పప్పులను, అనేక వంటలలో వాడుళుంటాము. పప్పూ 
దినుసులను నానబెట్టి, ఉడికించి, వేపి తినే ఆలవాటుంది. అంతేగాక నానబెట్టిన 
గింజలతో కూరజేసి చపాతీలు, రొప్బైెలు మొదలై నవాటితో తింటాము. వేపిన 
సెనగలు, బఠాణీలు వీటికి ఉదాహరణలు. పవ్వులను అనేక రకాలుగా కూరలలో, 


చారులో సాంబారులో ఎన్నన్నీరకాలయిన పిండి వంటలలో వాడుతాపు. 


పప్పుపదార్హాలను ఉడికించడంవళ్న్ఞ అవి తేలికగా జీర్ణవమవుతాయి.. అంతే 
గాక పప్పుపదార్జ్హాలలోఉన్న కొన్ని విష (10310) పదార్హాలు ఉడికించడంవల్స నశిస్తాయి. 


యి 


శాకాహారుల అహారంలో లోజుకు 80 (గాములు, మాంసాహారుల ఆహా 


రంలో రోజుకు 64 (గాములు పప్పుపదార్దా లను చేర్చవలె. 


9౦ .. గృహవిజ్ఞాన శ్నాస్తమ: 


నూనెగింజలు, పిక్కలు (01 966085 2264 24ట్ర) 


వేరుసెనగలుు నువ్వులు కొబ్బరి ముఖ్యంగా నూనె తీయడానికి ఉపయో 
గిస్నారు. కుసుమ, ఆవాలు పత్తిగింజలు కూడా నూనెతీయడానికి ఉపయోగి 
స్తారు. వీటినికూడా నూనె గింజలనే అంటారు. వీటిలో నూనె ఎక్కువగా 
ఉంటు:ది.  బాదొము జీడిపపూ, పిస్తా, వాల్‌నట్స్‌ (౫2కు) మొదలైనవి 


కూడా ఈ వర ౦తోకి వసాయి. వీటిని పక్కలు (౧౮59) ఆని వ్యవహరిస్తా రు. 


నూసనెగింజలలె చమురు పదార్హంత బాటు (పోటీన్‌లు కూడా అధి 

లా న వ్‌ ద్ధి ఆస్ట ఒబ్ద త్న (రి రి 

కంగా ఉన్నాయి. నూనెగింజలల్‌ ఉన్న (పోటన్‌లు, పప్తుపదార్హాలల్‌. ఉన్న 

వంద ఒం మ ఖానా బ్‌ న ఖు 

; పోటీన్‌లకం కె (శవ వుయినవి. నూనెగ్గింజలల " నూనె శాతం అదికంగా ఉండ 
స్తు టూ 

శ జాస్‌ 
డంవఠల ఇవి ఎకు_వ కెళలోరిలను ఇపాయి. నూనెగెంజలల్‌ క వరానికి చెందిన 
లొ జు అజా 


విటమిన్‌లు అధికంగా ఉన్నాయి. 


పిక్కలను కొంచెం వేపితినే అలవాటు ఉంది. పిండివంటలు రుచిగా, 
సువాసనగా ఆకర్ష ణియంగా ఉండడానికి ఈ పిక్కలను వాడతాము. ముఖ్యంగా శాఖా 
హారులు రోజూ ఏదో ఒకరకమైన నూనెగింజలను ఒక కేబుల్‌ స్ఫూన్‌ మాత 


వుయినా వాడవలె. సప్పుదినుసులతో కలిపి వీటిని ఒక వర్షంగా పరిగణిస్తారు. 


మాంసము, చేపలు గుడ్డు 
ధా 


'కమూాతసమ్యు గె, రమాంసము, పశుమాంసము (03601), పందినూం 
సము (0019, కోడిమాంసము, చేపలు, రెయ్యలు, నత్తలు, గుడ్డు ఈవర్న ంలోకి 
వస్తాయి, కారిజము, గుండె, మూ తపిండాలు, ఎండబెట్టిన మాంసము, చేపలు, 
రొయ్యలుకూడా ఈ వర్నానికి చెందినవే. 


మాంసపదార్హాలలో (పోటీన్‌ లధికంగా ఉండి, కార్చొహ్టై డేట్‌ లు తక్కు 


జ వ అక్షి అల్ల ప న్‌్‌ జ్య వాం పై ప గ్ల 
వగా ఉంటూయి. వాంనపదార్హాలల ఉన్న ౩ వ్వు పదార్థ ము జంతువునుబట్ట శ 


జంతువులోని శరీరభాగాన్నిబట్టి మారుతూ ఉంటుంది. 


ల 


“డిగుడ్డ వాడుక ఎప్కావ. కోడిగుడ్డే గాక బాతుగుడ ను కూడ వానే 
| యా రా 
అలవాటుఉంది.. క డిగుడ్డు కన్న బాతుగుడ్డే పెద్దది. గుడ్డు పెద్దదైనా ధర 


ఖా వెట్టి ఇ జాం చాన ముం దా ము ఖ్‌ 
తక్కువ. పోషకవూల $లను పోలిస్తే కోడిగుడ్డు క్ర బాతుగుడ్ను మ ఇ మాతం 


ఆహారపదార్హాల విభజన రై 


తేడా ఉండదు. మంచినీటి చేపలు,ఉప్త్పునీటి చేపలు, రొయ్యలు మొదల్సై నవి పచ్చి 
న్లైనా ఎండబెట్టినవైైనా ఈ వర్శంలోకి వస్తాయి. 


జమ్‌, ఆ కు... నప 
గుడ్లూ సెం మాంసము, చేపలలోని పోషకవమమూల్యాలను లఆల్న్లుసుకొందొము. 


మాంసంలో 10 నుంచి 20 శాతం _పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. క "వ్వ్యుపదార్శా లు ౪80౮ 
నుంచి 30 శాతం వరకు ఉంటాయి. మాంసంలో ఉన్న _పోటిన్‌లు (శేష్టమయి 
నవి, సంపూర్జ్యవ్హా నవి. మాంసంలో ఉన్న ఖనిజలవణాలలో ముఖ్యమ ర ఫాస్పరన్‌ ] 
ఐరన్‌, కాపర్‌. మాంసంలో కన్న కారిజంతో ఐరన్‌, కాపర్‌ అధికంగా ఉన్నాయి. 
మాంసంలో వర్షానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. ముఖ్యంగా 
నయసిన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. € విటమిన్‌ చాలా తక్కువగా ఉంది. ముఖ్యంగా 
కారిజము, మూ తపిండాలు, గుండె మొదలైన అవయవాలకు చెందిన మాంసంలో 
త వర్షానికి చెందిన విటమిన్‌లు ఎక్కువగా ఉంటాయి. కారిజంలో విటమిన్‌ 


చాలా ఎక్కువగా ఉంది. మిగితా మాంసాలలోకన్న పందిమాంసంలో థయమిన్‌ 
అధికంగా ఉంది. 


గుడ్డు బరువు సుమారు ఊ0 నుంచి 50 ర. గుడ్డులో 
1/3 భాగం పచ్మసాన, 2/3 భాగం తెల్లసొన. గుడ్డలో 12 నుంచి 255 
శాతం వరకు (పోటిన్‌లు ఉన్నాయి. గుడ్డులో ని (పోటీన్‌లు చాలా 'శేష్టమ్షెనవి+ 
శరిరం పెరుగుదలకు ఇవి బాగా తోడ్పడతాయి. గుడ్డులో ఉండ కొవ్వుపదార్థం 
శాతం కోడి త్రినే ఆహారం మోద ఆధారపడి ఉంటుంది. కొవ్వుపదార్హం 
సుమారు 4 శాతం ఉంటుంది. పచ్చసొనలో తెల్బసానలోకన్న కొవ్వుపదార్హము 
అధికంగా ఉంది. "ఈ కావ్వుపదొర్శ్య ము సులభంగా జీర్ణ మవుతుంది. గుడు లో 
ఫాస్పరస్‌, తర, కాపర్‌ ఎక్కువగా ఉంటాయి. ణీ విటమిన్‌, ఢథయపిఎన్‌, రైబో 
స్సైవిన్‌ , నయసిన్‌, ర్మ విటమిన్‌ లు ఎక్కువగాఉన్నాయి. 


చేపలలో (పోటీన్‌లు 15 సళలని 20 శాతం వరకు ఉన్నాయి. ఇవి 

చాలా ంశేష్య మైన వ చేపలలో సొస రస్‌, ఇరన్‌ ఎక క్కువ పరిమాణంలో 
ఉన్నాయి... చిన్న చేపలలో ఉండే 'ముండ్శ్మ ను తీయకుండానే అినే అలవాటు ఉంది. 

ఆ విధంగా తినడంవల్స కాల్నియప్‌) అధికంగా లభిస్తుంది. చేపలలో ౨ మిటమిన్‌లు 

అధికంగా ఉన్నాయి. చమురు పదార్భ్య ర అధికంగా ఉన్న చేపలలో దీ విలమీన్‌ 

ఎక్కువగా ఉంటుంది. సమ్ముదవు చేపలలో అయొడిన్‌ అవల. ఉంది. మాంసం 
కన్న చేపలు సులభంగా జీర వృమవుతాయి. 


92 గృవావిజ్ఞా న శాస్త్రము 


రంలో లోజొ” ఒక గుడ్డు ఉండవలె.. గుడ్డు త్ర్‌స్పు 


మాంహెహారుల ఆహో 
కోని లోజున మాంసంగావి చేపలుగాని కొంచెం ఎక్కువగా తినవలె. టోజుకు ౩0౮ 
నుంచి 50 (గాముల వూాంసంగానీ చేపలు గానీ వాడితే సరిపోతుంరి. మాంసొ 


హారులు ఈ వర్నానికి ౩ఇందిన ఆహార. పద వార్దాలను తిన్నరో జున వారి అహారంలో 


ర్ట 
ల 
ల 
గ్త్‌ 


కాల పదిమూచా న్ని తగించవలత. ఉదాహరణకు శాకా లు రోజుకు 
యి 


అ 


తా 


ఏల పప్వుదినుపులు తెసుకోవలతె. వాంసముగాని చేపలుగాని ఆహారంలో 


ట్‌ 
లో 
[గ 
శ్‌ 


6%, 60 
[౬8 09 

య 

ర్స్‌ 

ర్య 

ర 


అ అ ఇటీ అల ఇన్ష ళ్‌ "త ఆప్ట్‌ ఇ 
వాంసాహారులు 65 (గాముల పప్త్పుదినుసుళను తీసుకొంపే్‌ే సది 


న్‌ 
రః 
శ 
0 
[0 


0 


పాలతో తయారుచేసిన పదార్దాలు 


గేదె పాలు, ఆవుపాలు, మన దేశంలో అధికంగా వాడుకలో ఉన్నాయి. 
వేక పాలు, ఒంటె పాలు, గాడిద పాలు కూడా వాడే అలవాటు కొన్ని (పొంతా 
అలో ఉంది. సంక్షిప్త వ్ట్‌రము (0036640566 మ[ం, కొవు వ్వుతీసిన హాలు (9110 
20118, పాలపొడి మొదలై నవి పాళఠతిే తయారుచేసిన పదార్హ్జాలే. త్న జున్ను 
116659 మొదల్టినవి కూడా పాలకు వేలెక రూపాలే. ఈ పదార్హా లకుకూడా 


పాలకున్న పటా న వమాల్యమె ఉంది. మన దేశంలో పెరుగు వాడే అలవాటు ఎక్కు 


వగొ ఉంది కాని జున్ను వాడే ఆలవాటు అంతగాలేదు. పాలను కాఫీ, టీ వ్‌ 
జావ (90200162ల, ఐన్‌ [న్‌ష బాసుంది. పాయసము మొదలైన పిండివంటలలో 
ఎక్కువ వాడే అలవాటుంది. 


శరీర అవసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్వాలన్నీ తగిన పాళ్ళలో పాలతో 
ఉన్నాయి. (పోటీన్‌లు, కాలి చంన ఫాస్ట రవ్‌, రైబ్‌ మ. విన్‌ పాలలో ఉన్న ముఖ్య 
మ్నాన పోషక పదార్దాలు. పాలలో ౩3 నుంచి & శాతంవరకు (_పోటీన్‌లు ఉన్నాయి. 
పాలలో ఉన్న పోటేవ్‌లల్‌ *  ముఖ్యవె నది కేసిన్‌ (జియుి. ఈ _పోటీన్‌లలో 
శరీరానికి కావలసిన ఆ శ్యకమ్రైన అవ్నె 


వళ స నోఅమ్చా లు ఉన్నాయి. పాలలో ఉన్న కారా 
మో |, డేట్‌ లాకో స్‌. పాలలో 
రా ఉం 


కాలి యవ్‌ఎ, ఖాస్ప రస్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉన్నాయి. 
కాని ఐరన్‌ , ౧ విటమిన్‌ చాలా తక్కువ మోతాదులలో ఉన్నాయి. పాలతో క్‌.వ్వ్యు 
పదార్థ ౦లో కరిగే విటమిన్‌లు సుమూరుగా ఉన్నాయి. పశు. గాపాన్నిబట్టి పాలలో 
ఉన్న ౧ విటమిన్‌ మోతాదు ఆధారపడి ఉంటుంది. పచ్చిగడ్నీ తినే రోజులలో ఈ 


విటవిం ఎక్కువగాను ఎండుగడ్ని తినే లోజులల్‌ తక్కువగాను ఉంటుంది. 


ఆహారపదార్హాల విభజన 9౨౩ 


౧) విటమిన్‌ పరిమాణము బుతువులమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. పాలలో ఉన్న 
క్‌ వ్వుపదార్శ శాతం మారుతూ ఉంటుంది. అవుపాలలో సుమారు ఉ శాతం, 
గేదె పాలలో 8 నుంచి 9 శాతం వ5కు కొవ్వుపదార్ధ ముంటుంది. పాలలోని కొవ్వు 
సులభంగా _ జీర్ధమవుతుంది. పెరుగులోని పోషకమూల్యము పాలలోని పోషకవమూ 


ల్యంతో రాన నవవ 


వునదేశరిలో కా కేజ్‌ జున్ను (004286 ౧666, సంసాధితమ్హైన జున్ను 

(00065566 యే౭జిల ఎక్కువ వాడుకలో ఉన్నాయి. జున్నులో పాలకన్న పదిరెట్ను 

ఎక్కువ పోషకవమూల్యము ఉంటుంది. 225 నుంచి 3౮  శాతంవరకు (పోటీ 
1 జాంాళ ఆ టార్‌ సప్హో వు 

నలు 30౦ శాతం వరకు కొవ్వుపదార్హాలు ఉన్నాయి... జున్నుల్‌ ఉన్న (పోటీన్‌ 

లలో (పభొనమ్హైనది కేసిన్‌. జున్నులో కాల్నియవ్‌, ఫాస్పరస్‌, | విటమిన్‌, 


రబ్‌ ఫ్తేవిన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉన్నాయి. 


జీవకోటికి పాలు చాలా (శేష్య మై న ఆహారవమువడంవల్ట పాలలో సూక్ట్మ 
జీవులు (01100-01822015025) త్వరితగతిని వృద్విచెందే అవకాశముంది. కాబట్ట 
వాలను 'వితున చేసేటప్పుడు తగ్గిన జ్యా గత్తలు తీసుకోవలి. పాలను 1ఉ3 
ఉష్షుంవద్ద ౩30౮ నిమిషాలు లేదా 160) వద్ద 15 సెకనులు వేడిచేస్తే వ్యాధి 
కారకాలైన సూక్ట్మ జీవులు నశిస్తాయి. ఈ పద్దతినే పాశ్చరైై జేషన్‌ (04506011- 
22640ష) అని అంటారు. 


పాలలో ఉన్న కొవ్వుపదార్హాన్ని చాలా మటుకు తీసివేసి కొవ్వుతీసినపాలను 
(5100 మళ, కొవ్వుతీసినపాలపొడిని (31ము మి! ౦ రేలు తయారుచేస్తారు. 
ఈ పాలపొడికి నీరుకలిపి తిరిగి పాలను తయారుచేసుకోవచ్చు. తాజాపాలను వాడిన 
విధంగానే ఈపాలను కూడా వాడవచ్చు. 


పాలలోని నీటిలో 60 శాతంవరకు ఆవిరిచేసి బాప్పీక్పతక్షీ రము (ఈ౭0- 
126064 మల తయారుచేస్తారు. ఇది డబ్బాలలో వస్తుంది. ఈ పాలలో సరిపడే 
టంత నీరు కలిపి తిరిగి పాలను తయారుచేసుకోవచ్చు. 


పాలను చిక్కబరచి చక్కెర కలిపి సంక్టిప్త క్పీరాన్ని (౧001660566 మ119 
న అ. 
తయారుచేస్తారు. ఇదికూడా డబ్బాలలోనే వస్తుంది. కావలసిన నీరుపోసి సంక్షిప్త 
న్హ్న రంనుంచి పొలు తయారుచేయవచ్చు. 


ండ్త గృహవి జ్ఞాన శాస్త్రము 


పాలు ప వ. ఎదిగే పిల చ్రలికు, జబ్బుపడ్డ వారికి చాలా (శేష్ట వ్పెన 
ఆహారము. ముఖ్యంగా హస్‌ సిపెల్టల ఆహారంలో పాలు _పథానస్తానాన్ని వహిస్తా యి. 
"గేదెపాలు, ఆవుపాలు, పాలపొడి, సంక్షిప్త న్డ్‌ రము మొుదల్లైనవాటిని ఎల్టలకు 
వాడతారు. 
జుకు కనీసము 200 మిల్నీ లీటర్ము, మాంసాహారులు 100 
మి.లీ. పొలనుగానీ పాలవరా నికి చెందిన ఇతర పదార్హాలనుగాని తీసుకోవలె. గర్భిణీ 


ో 
. ; పసిబిడ్నతల్శి, ఎదిగేపిల్చలు పాలను ఎక్కువగా వాడవలె. 
కూరగాయలు 


కూరగాయలను 1. ఆకుకూరలు (9౯600 1625 7686020169) 


౧. దుంప 
కూరలు (1006 ఉ 1110ల) 3. 


ఇతరకూరగాయలు (001ల 7682612016) అని 
వమూడుభాగాలుగా విభజించినారు. 


స్‌ ల 
కలు 


లొ 


[క కూరగాయలలో విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. వీటి, 
పోషకమూల్యాలు తెలుసుక్‌వడంవల్బ ఆహారపల్ట కలు (౧ల059) తయారు చేయడం, 


తక్కువధరలో ఎక్కువపోషకమూల్యాలు ఉన్న కూరగాయలను ఎన్నికచేయడం, సుల 
భంగా చేయవచ్చు. చెట్టు లోని వివిధభాగాలను కూరగాయలుగా వాడుకొంటాము. 
ఉదాహరణకు 

వెళ్ళు (౧00ట)--కంద, చేవ, ముల్మంగ్గి, కారెట్‌లు. 

గడ్డలు (0219)--ఉల్ని , వెల్టుర్ని. 

దుంపలు ((0ిటరు---బం గాళదుంపలు, చిలగడదుంపలు. 

కాండము (5యి--అరటి, తోటకూరకాడ. 

పూలు (40ఇలు5ు.---అరటి, ములగపువ్వు, కాలీఫ్లవర్‌ ్ట 

ఆకులు (164/65---కాబెజి, తోటకూర, చేమాకు, మెంతి. 

బచ్చలి, గొంగూరు ములగాకు మొదలై నవి. 

కాయలు (౦రే--చిక్కుళ్ళు ప 

కాయలు--వంకాయ,గువు గడి: దోస, టెమాటొె, పచ్చిబొప్పాయి, పనస 
మి సారకాయ. 


పండ్డు యదు. టెమాట్‌ 


ఆహారపదార్హాల విభజన ట్రై 


కూరగాయలను రంగులనుబట్లు కూడా విభబించినారు. ఆకుపచ్చని 
కూరగాయలు ఉదా: బీన్సు, కాకర, పొట్ట ముదురు నారింజరంగుగల కూర 
గాయలు, ఉదా: కారెట్బ్ర, గుమ్మడి; పసుపుపచ్చని రంగుగల కూరగాయలు, ఉదా:దోస 


ఆకురూరలు 


వమునము ఎన్నో రకాలైన ఆకుకూరలను వంటలలో వాడుతూఉంటాము. 
తోటకూర బచ్చలి, పుల్ల ఒబచ్చలి, సిలోన్‌పాలకూర, గోంగూర ములగాకు, కాబేజి, 
చేమాకు, చింతచిగురు, పుదిన, కరివేపాకు, కొత్తిమీర, మెంతికూర మొదలై నవెన్నో 


ఉన్నాయి. ఆంతేకాక బీట్‌ రూత్‌, ముల్దంగి;, కారెట్‌ దుంపల ఆకులనుకూడా వాడే 


అలవాటుంది. 


ఆకుకూరలలో ఏటుకొన్‌, ఖనిజలవణాలు చాలా అఫికంగా ఉన్నాయి. 
ముదురు ఆకుపచ్చని ఆకుకూరలలో కెలాటిన్‌, రైబ్‌ లా. విన్‌ చాలా ఎక్కువగా 
ఉన్నాయి. ఆకుకూరలలో కార్నియవ్‌), ఐరన్‌ చాలా ఎక్కువగా ఉంటాయి. థయ 
మిన్‌ నయసిన్‌ లు కూడా సుమారుగా ఉన్నాయి. తాజా ఆకుకూరలలో (౮ విటమిన్‌ 
ఎక్కువగా ఉంటుంది. ముఖ్యంగా ములగాకులో, కాబేజిలో € విటమిన్‌ చాలా ఎక్కు 


వగా వుంది. ఆకుకూరలలో (వె పోటీన్‌లు కొంచెంగానే ఉన్నావాటి పోషకమూల్యము 
ఎక్కువ. 


ఆకుకూరలు చాలా చౌకగా దెరుకుతాయి. అన్నికాలాలలోను ఆఅకుకూ 
రలను పెంచవచ్చు. తక్కువ ధరలలో ఎక్క్కువపోషకపదార్హాల నందించే ఆహార 
పదార్హాలు ఒక్క ఆకుకూరలే అనడంతో అతిశయోక్తిలేదు. పోషక పదార్హాలేగాక 
ఆకుకూరలలో "సెల్యులో న్‌ కూడా ఎక్కువగా ఉండటంవల్ట వులబర్భ నివారణకు 
ఇవి తోడ్పడతాయి. 


ఆకుకూరలను పప్పులో, బబ్బి లలో, మాంసంలోవేసి రకరకాల వంటలు 
చేసు స్తుంటాము. ఆకుకూరలతో పచ్చళ్ళ, సూప్‌లు చేసే అలవాటు కూడ ఉంది. 
కొత్తివీర, పుదిన, కరివేపాకు సువాసన నిమిత్తం వాడుతుంటాము. 


ఆకుకూరలువేసీ వండే వంటలకు మంచిరంగు రావడానికి మొదటి క్‌ 
నిమిషాలు గిన్నెమిద మూత పెట్టకూడదు. కొంచెం నీటిని చల్ని ఆకు కూరలను 
ఉడికించవలె. ఎక్కువ నిరుపోసి ఉడికించి ఎక్కువైన నిటిని వార్చినట్టృ్యయితే పోషక 


06 గృహావి బా న్‌ శెగ్టిస్త్తృము 


పదారా లు నీటితోబాటు పోతాయి. ఆహారంలో ల వోజుకు 10౦ (గా. నుంచి 165 


(గం వరకు ఆకుకూరలను చేర్చవలె. 


బంగాళాదుంప, చిలగడదుంప, కారట్‌, బీట్‌రూట్‌, ముల్మంగి, కంద, 
-పండలము, చేవుదుంపలు, నూల్‌ కోల్‌, ఉర్ని, వెల్టుల్లి మొదల్లై నవి దుంపఠడూరల 


దా ఆ ఆ ఆ 


కేంచక్‌ వస్తా ర దుంపకూరలతలో కాల మా | జేట్‌లు. ఎక్కువగా ఉన్నాయి. బంగా 


త్త 


దుంపలకన్న మిగితా దుంపల ధర తక్కువ. పోషకమూల్య్వాలలో ఇతర దుంసకో'ర 

లు బంగాళాదుంపకు ఏ మాతం తీసిపోవు. కారెట్‌లలో కెలొటిన్‌ చాలా ఎక్కువగా 
ఉంది. 100 (గౌముల కారెన్‌లళో సుమారు ౩,000 1.0. ల కెలెటిన్‌ ఉం 
టుంది. కొన్నీ (పాంతాలలో కారెట్‌ల వాడకం చాలా తక్కువ. కారట్‌ ల విలువ 
తెళసుక్‌ని.విటిని ఎక్కువగా వాడడం చాలా మంచిది. దుంపలతో కూరలు చిప్స్‌ 
(0115), బజ్బీ లు చేస్తాము. లోజు ఆహారంలో సుమారు 5 నుంచి 10౮౮ గొ. 
నులవరకు దుంపకూరలను చేర్చవలె. 


ఇతర కూరగాయలు 


చిక్కుళ్ళు, గోరు చిక్కుళ్ళు, వంకాయ, బెండ, కొకర్క సొర, బీర, 
గుమ్మడి, పచ్చివిరప, దోస, కాలిఫ్టవర్‌, పచ్చి అరటి, లేత పనసకాయ, అరటి 
పువ్వు, టెమాట్‌ మొదలైనవన్నీ ఈ వర్శంలోకి వస్తాయి. వీటిని తిరిగి రంగును 
బట్టు మూడు రకాలుగా విభజించవచ్చు. 1. ముదురు ఆకువచ్చరంగువి. ఉదానార 
బ్‌న్స్‌ కాకర పచ్చిమిరపకాయలు ££. ముదురు నారింజరంగుగల కూర 
నాయలు. ఉదాహరణకు : టెమాటి, గుమ్మడి; ౩. ఇతరకూరగాయలు ఉదా'హా 
రణకు ఏ; వంకాయ, కాలీవ్ట వర్‌. మొదల్రై నవి. 


ఈ కూరగాయలన్నింటిలోను ౨ విటమిన్‌ € విటమిన్‌లు ఎక్కువ పరి 
వాక్తాలలో ఉన్నాయి. లేతచిక్కుళ్ళలో థయామిన్‌, డైట 'స్పైవిన్‌ ఏ. .నయి న్‌ ఎక్కు 
వగా ఉంటాయి. ముదిరిన చిక్కుళ్ళలో (పోటీన్‌లు అధికంగా ఉంటాయి. కూర 
గాయలలో 'సెల్యులోన్‌ గా ఉండడంవల్శ మలబద నివారణకు తోడ్పడుతుంది. 
దోప టొెమాటోలలో (6 విటమిన్‌ కొద్ది మోతాదులలో ఉంది. టెమాటోే 
దోసకాయలతో సాలడ్‌లు (321265) చేస్తాము. కాబట్టి ఈ కూరగాయలలో 


అందె సర ఆ నాలు రా 
ఆ..అఅతాలా.:5 ౨ముగు; ౦ ( 


ఛా ష్‌ 4 గాన్‌ 
ఉను € విటమిన్‌ శరీరానికి లధిసు ంది. అరటికాయళతో కాలో ౯ హై (జెట్‌ లు ఎక్కున. 


ఎరా వరా న శ్‌ లాప్‌ | ష్‌; గ అజాాల్చ, ఇల్లా క 
చాలా కూరగాయలల్‌ కాలీ యవ్‌ు అధికంగా ఉందె. పసువ్లుపచ్చని కారగాయలు-- 
యె 
వె ల్లు న రత అజా సన లా జ అజితాల్తు అరై వ వ 
గవమ్ముటు ఉట వూఠలు, వముదురాకుపచ్చన కూరగాయలు. - లఆ-ఒ, క్కళ్ళు, కాకర 
య నళ వి అందాం 9కి ఇ వాం న్‌్‌ 
మలల ష్‌్‌లి యాట 5090 ఉం చ3ెపూకో గన న తాొదులంల ఉందె. 
తా . టం. 
కారరగాములు  కొానకుపూడు ఎ౨మ్మ్లువ బక్కులయకుంటొ జొాగతగా 
రం య అటి 
( దాక ఇ "| య. న. కా 
తరగపల. 5"స్వి కూరగాయల చెక్కులతో వంటకాలు ఇయవచ్చు.  ఉదావారణకు 
వీ 
కాం మధ అర రా ్న్వత లాన్‌ వా 9 య్‌ యి వాన మా రు 
అతకాయు. పచ్చిచక్కుత. పచ్చజ, ఎండబెల్టన చెకుుత. వాట అన్నారు. 
లో 


ఉతెొమాటో , కారెట్‌లు, కాబేజి, ఉలి బడ్డ లు) దిసకాయు మొదలైన 


వాటిని ఉసయోగించి సాలడ్‌లు స. ఇవి ఆహారానికి రంగును, ఆకర్షణలను 


ల 
న్‌ా షే ఆన ఆద ఆలి జల్‌ రః ణి ల్‌ సస గి 
ఇస్తాయి. పోషకమూల్యాలు నకించవు. సాలడిలను భోజనానికి ముందు తయారు 


మ జే 
కన్ని కూరగాయలత పచ్చిపచ్న్య ళ్ళు చన్నాము.  గొంగూరు పుదిన 
సాద న్‌ా అన్యా మ; న అం యి లం జో 
కరివేపాకు, వంకాయ, ఆరటికా బర, బెండ, సొట్ట మొదల్టెనవాటిత్‌ పచ్చి 
(సూప్‌ 


పచ్చళ్ళు చేస్తాము. కూరగాయలను ఎన్నా రకాల వంటలల్‌ 
త 4 ము లాటి య బరి జ్జ ఆ ఆ వ్‌ొంం ర్తి 
పపూతా, సాంబారుతో, బిరియానిలో వాడతారు. వేపుళ్లు, పులుసు, క బృరివేసి 


ం 
రీ లొ 
కూరలు మొడతెన ముంధు ఎహారపదారా లతోజనా పోషకపదారా లు. 
కూరలు ముడలైన వంటులు చెస్తాను. ఆహారపదార్హ్నాలల ఉల్న షకఎదార్హా 
ఓ 
ల ని [ అనాప్ట్‌ జ్వాఫ్స్‌ 
ముఖ్యంగా విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు నశించిపోకుండా ఉండడానికి వంటచి స 


టపూడు తీసుకోవలసిన జ్యా గత్తల గుంత. కిలఅట సోేళిలనమనాయం 
1. లాజా కూరగాయలను, పండ్శను వాడవలి. 


ఆల ణ్‌ 
౨. తెల్లగా మరపటిన బియ్యం వాడడం తగ్గించి, తక్కువ పాలిష్న 
లా వా ౭ ళీ 


పల్ట్మంచిన బియ్యాన్ని, ఉవ్పుడు బియ్యాన్ని వాడవలి. 


౨. కూరగాయలను కడిగి ల కోసిన తరువాత కడిగినట్న 


యితే నీటితో కరిగే విటమిన్‌లు నీటివెంట పోతాయి. 


తీ. వంటకుముందు కూరగాయలనుకోసి వెంటనే వండవలె. కూరగా 
యలు కోసి గారిలో ఉంచితే ఆక్సిజన్‌ వల్బ సూర్యరశ్మినల్న విటమిన్‌ లు నశిస్తాయి. 


098 గృహవిజ్నాన శ్యాస్త్రము 


5. మరిగిన నీటితో వంట | పారంభించటం మంచిది. నీళ్ళు ముందు 


ం 
వురగించి తరవాత వారముక్కం లువెసి ఉదెకించవలతి. కూరగాయ ముక్కలను చ 


వావ తో ఆశాన్స్‌ రి 
పటల లకు (పారంభి ఖంచినట్యుత తకు_వ కాఐలంల వంట అవుతుంది. విట 


రీ 
య 


మిన్‌లు ఎక్కువగొ నసంచి అవకాశం తగు తుంది. 


6. వ వెటిలో బియ్యంగాని కూరగాయలుగాని వండి. వీటిన 
వో వ వ 0 జ్‌ వ కా టవ న ను 
వార్చడంవల్ట్మ ఆ వీబితోబాటు. నీటిలో కరిగే విలుమిన్‌లు,. క న్ని ఇతర పోషకపదా 
ని ర శూర నవవ స ర్న ర్‌/ ఎసి జ 
ర్హాలు వృధా అవుతాయి. అందువల్ద సరిపోయుటంత నిటల్‌ న్న) బియ్యము, కూర 


మలో జదటి బై! ఇల్ల అ సార అద 
గాయలు వండవల. గంబిె “ర్భకూడదు. 


పిన్నలు, 'పెద్పలుకూడా పండ్బు చాలా ఇష్టంగా తింటారు. చా 
పండ్భు సువాసనగాా తియ్యగాఉంటాయి. పండ్శ పోషక మూల్యాలను దృష్టిలో ఉంచు 
కొనిపండ్శను రెండు రకాలుగా విభజిస్తారు. 1. ౮ విటమిన్‌ అధికంగా ఉన్న నారింజ 


లొ ఆల జ త ల ఠి / గ్గ శన ఇ చ 

జాతి పండు (615 యట, రేగి, ఉసిరి మొదలె న చిన్నపండ్ను (0లు165) 
త్‌ ఆనీ అవ నాం అద ౯ జారి అద ఆద ఆప్ట నడ 

మట ఆ౨౧ అలు గ్రాన్నుఎ వ తక్కిన అర 


పండ్శలో (పోటీన్‌లు, వ్‌వ్వుప ఎదొర్జాలు తక్కువ. కాల బన వ డేట్‌ ల్పు 
ఎక్కువ. సన్నూ కోన్‌ (500056), డక్టోన్‌ టు. లెవ్యులోస్‌ (1లఅగు1059ల 
పండ్హల్‌ ఉన్న కార్వ్పొహ్హై (డేట్‌ తో (పధానమ్నై నవు ఈ కొారోహౌ హె డేట్‌ లు ఎక్కు 


ఆర నాన జ్య తాని చ వ 

వగా ఉండడంవల్న పండ్డకు సుఐ వాసనెగొక కెల్‌ దీ విలువకూడా ఎక్కువగా ఉంటుంది-* 

ఉనాన న వాక్‌ 1 ర క్‌ 
తాజాపండ్డల్‌ అ ఎక్కువగా ఉంటుంది. నాదింజబజాతికి చెందిన 
అఎండ్భు ఆంట్‌ నారింజ, నిమ్మ, దబ్బ, బతాయి కమలాపండు, పంపరపనస 

క ల . ల 

షర అర విదం. 9 అ, క్త వ య అడ 
మొదలైన ఎ౨ండ్డ్యల ను; ఉంరి, పెద్ద ఉసర్కి రగ మొదలైన అన్న ఒన్న పండ్య 
న 
మ ము 


ఇ అర నా చా, జ ర రా గ్గ 
ఇ జావుపండుతొను విటమిన్‌ చాలా ఎక్కు వగా ఊఉలతిదిః అన్నింటిలోకం క 
వాచి 


చి క్ష 
ఉసిరికాయల. € విటమిన్‌ పవిమాణను చాలా ఎక్కువ. మామిడిపండు, బె ఎవ్యొయి, 


ఆహారపదార్హాల విభజన 099 


ఖ్‌ 


పనస మొదల్సైన పసుపు పచ్చని రంగుఉన్న పంగ ల్‌ళాటీన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది, 
పండ్డల్‌ వ వ వర్షం మిటమిన్‌ లు ఒక మోస్తరు పరిమాణంతో ఉన్నాయి. ఆపిల్‌, 


ఇచ్చ డై ర్‌ శాప బట పు 
ఏతాఫలము, అరటిపండ్లు - నటితో కాత వపా (| డేటిలు అధికంగా ఉన్నాయి. 


ఎండు. దాక్ట్ర ఖర్మూరం మొదల్లైనవి బజారులో లభిస్తాయి. పండ్న్యను 
ఎండబెట్టడంవల్న వాటితో ఉన్న నీటి శాతం తగ్గి, పోషకపదార్భల శాత: హెచ్చు 
తుంది. పండ్శను ఎండబెట్టడం వల్శ వాటిలో (౮ విటమిన్‌ చాలావరకు నశించి 
హొతుతివె; కార్పొహై డేట్‌లు, క్‌న్చి విటమిన్‌లు ఖనిజలవణాలు ఏ మాతం చెడి 


పోవు. ఎండబెల్టిన పండ్డలో ముఖంగా ఐరన్‌ అధికంగా ఉంటుంది. 
ద | 


పండ్శమిద చెక్కుతీస ఎక్కువ కాలం ఉంచకూడదు. తినడానికి ముందు 
మాతనే. చెక్కు తీయవలె. పండ్న రసాలు రుచిగా ఉంటాయి. సేద తీర్చి ఆకలిని 
౮ 
ల స ల ట్‌ ః న ఖై 
పుట్టిస్తాయి (20066260. పండు పుడింగ్‌ (0666ఘ8్ర) లలో వేసి భుజిస్పై చాల 
రుబెగా ఉంటాయి. 


లేత రంగుఉన్న పండ్భు -- ఉదాహరణకు ఆపిల్‌ పండ 
కొద్ది నిమిషాల తరవాత రంగు మారతాయి. నీటిలో కొంచెం నిమ్మరసం వేసీ 
ఆఅందుతో చాకు ముంచి క క్‌ ఆపిల్‌ రంగు మాందు. ఎండుపండ్శను ఉడికించే 


ఆన వ ఆక - స య. , గా రాంచి (1 ఇర 
టప్పుడు శు భవ్టైన సీటితో కడిగి నీటిలో నానబచెటి ఆ నీటితోనే ఉడికించవల. 


(పతి దినాహారంతో ఏవి ఒక పండు సువూరు ౨0౮ (_గాముల వరకు 
చెర్చవలి. ఆయా బుతువులలో అభించే పండ్శ తాజాగాను రుచిగాను చౌకగాను 


ఉంటాయి, 


కొవ్వు పదార్థాలు 


వున దేశంలో వైరము సెనగయచూనుచలటంలకు ఎక్కువగా వాడుతున్నారు. 
ఆవనూనె (మజారే ౦1), కుసుమ నూన (028076 01), నువ్వులనూనె 
(565206 011), క కొబ్బరినూనె (00601416 రష) మొదల్లైన నూనెలు కూడా వంటకు 
వాడతారు, డాల్మా, తుషార్‌ , నెయ్యి, వెన్న మొదలైన కొ వ్య్వుపదార్హాలను కూడా 
వంటలలో వాడతాము. పాొశ్చాత్యదేశాలలో సోయాబీన్‌ నూన (3020622 0%), 


ఆలివ్‌ నూనె (01601) కూడా వంటలలో ఉపయోగిస్తారు. 


100 గృహవిజ్నాన చార్య. న 
ఎనో" 


తే 
క 


నకానత (0115) కొమ్మప దార్హాలళో 126) కంమె పాలిఅనపు. 


చ 
ప్న క ల త 
ళ్ళి ఆ శ ళా గ] ) ఇప ట్వ వ ణీ 
తూ గ్గ ఇలానా య్‌ య. స 
ఫాటి అమ్మాలు. (01 ఇం౭మజ06 రు 201643 ఎక్కునగా. తగా బం 
క్క చో షి ఖ్‌ ణః 
న న అటో క లు క మె: ఫె యువ తే 
కన చంొణం టఅుగటెి చ సార త కన మనక రాచల టలు ర్త ఆవ లు అతా సం 
చ్‌ ఆలి దం ఓ! 
టు 
ఉఆన్నూయి. 
వెస అన అలలు అనాలా ట్య ల్‌ న తైల ఓ్ప మో త్మ బస భల చే; ఈ నో అకు నే ల్సి 
క  ు లా ఆద 2 సం చవ మా లు, ర ఏం) అం చిఎ యః కా స్మిత! స్ట 
మీ ఎహ్కా 
నాదా ఫ్లై అసో నా సోన్‌ ఇ న వ ఎల ఆస నవల) ల! జయ్‌ఖ్యస య ఆద ఆప జజ పె అక నం... ఈల న అద్య లనాజళ; 
[ అహం ఆ ఆఆఆ చు. కచ రం ఇల మంజోలో ఇ రాచ స లిజీఆట్‌ ఆశీ రం ఆ సాల అచెచ్యైల ౬ ర శ్‌ 
తనవానినా. ఆఫ 
ణి 
ఖ్‌ ళి జక జా ఆడవ “ఛిన్న వ వెనాన స్‌ బి ఆ క ఎనీ. ఇ సే? 
తనల సాం ఎక్‌ స న నం తాము. శా సాం తాతాంా సాను 
ళీ యి టే 
వా రాంకు ఆద అల్లా లా బ్ర చ నైవం లు ఆలా దాం మో య అభ ఖో 'యా . 
వం నుచెవానెంె క్‌ వం అతు తా వ చచ వెంంం న ల ఎల జ లంత పలా! న 


మ్యాచాసన ఉర అన్నా న ల త్న వన్‌ లో జ్‌ 
తరగా చెడిసాపుుండా చూవేఈః పదాన్నాంను అక్పకరణనిశ్‌ థి ది (1960620268) స జీ 


ఉంత.టలనల్ను ఎరా. లో 


(| 
తో 


అంటారు. షటమిన్‌ (వ వకృతి సిద వగా యచూాచత 


్ట్‌ డా జాస్‌ = రై క్‌ గ్‌ ఖా ఉండె ను... స లంట 
స్యాధావష రా వితోధ 02మ121 త త్తు టు చత ట్లు 


మ ఆ వ ణన మ సం 
(0ళ[6) ఉన్నట్టయితే త్వరగా చెడిపోతుంది. 
కు 
వ ల 
ఇన ఆ న ఇ చలాం.నా లాలి లో రొ భొెలీ శ యు. నా నేక 
బైన న ఏండివ అంప హ్‌ ని ఫ్రై న ముర కం న షు చటం. అం * 
న న 

య నూనెన సరిలబ్మై వరసగచదం ఆంచి వటం వని బా మ. 
౨ చారాలు అలి.ణు ఎ న త్తే | గతవనకు నంటు నం వ ఐం అలం ట్‌ ఆటీ శల. ఇగ. 


రెం 


ల 


అది లెబెదాకా ఉంచి అపుడు వండడం , సారంభించవలి. కొన్సి పిండి వందచటు” .. 
వీ 


య. భం జ చది వదం చ లల లయం. మిన వై న అ" సా... 
అమ్మ్మవ ఇల్వ్బ ము సరివితుంప్‌. ఉదాహరణకు బాలు, చక్కర. జున్ను చనన 
౯3 
వ = ఇ ఇాంంా! చచ వ పు ఆ షమెప్టటల ఎ 2 ప్‌ ల ఇద (వ్‌ ర్‌ వ 
గించి రె తంటుకాలకుతకుు న ఉప్ప చు సతిపోతపిప్ను. బపలక్కు చవదలకు.ఎపతను ౩ 
(ఆ ఇం జూ లీ 

అచపదవ ఆన అాల్వు చె దం ఆది. న ఇష ఆల ఎ దెని స 

ఉప్పువ అవసరత సాచెంఎకపును వంగా ఉతర చతటుకతు వనాల హితుతటిు. కదల 


న. 


ది 
ళా ల బు మె ల్సి మి అనల గాళ్ళ ణ్‌ అన్‌ మ్రల అాశానచ్తుా బా ళ్‌ జీ 
ముసుందె. | _పతినారి ఎఏఏట.చకోనల్‌ వదులూ 


ర 
రాం 


అయ. శ్‌ శళ్మ 4 


గమనించి స్మ్య్కకమంగా న (ఆ క్రోస్ష న్‌ అంటు ఓ . 


గ 
ఆ 
(0 
క్రో 
బ్ర 
శ్రే 
జ్‌ 
౮] 
ర 
(8 
రతి 
హ్‌ 
శ 
వగ 
! 
గు 
= 
గ 
(౧ 
ల్సి [ 


చ న. హాన్‌ వన్న ఒ- న్‌ ప చైవెదురె 6 వ్ల గ తా గ ట్‌ సి 
వతటు వవింనతరువోత 2దినూాతము చెంటం నపకుకట. శు! భమ్రైనువుో'*ఐ 
క టం 


జ్స హై లా న న్‌ 

పం రయం ఇల లావ చ వ శఅదట లా రిదెం వ జ ఆడా ఆంద కను న క లా సట్‌ ఆల్బా గస ప 

య అం అరి అదుంలం అదైం మందర లను వట ఆలు కాగిన చమూోటు త్వర; గ లోటు +! 
క శం ల్‌ అమి 


వ ల. ఆక్షాల్హా ఫ్ర న య. హా ల. ర. అన ఇ క ఆడ వమ అల్వా 

చలే ఇ జా గ్‌ ఆ ఆనం అదిగి ౨అఅద నసపటవని యంలంం “గించటంకన్న టూ" రాలియి- * జ! టీ 
వం పిలి వ్‌ న కమా సై న రాష ఉదయదంంలాంలి ల అన 

ఎసుత"డాని5, బలు, చవాతలు కాలుడానిం ఉపయోగించటం మంచిది. 

ఇట్ల లావు, దో ౩8౬ ఎం బ్‌ శ గ ఆద జం కను అట నాల ఖ్‌ 

| పతి దినాహారంల అనరని పాటలు తవు. హరా ని 


కీ 


సు షు పవనే సు 


ఆహారపదార్హాల విభజన 101 
చ క్యెర- బిల్ల బలము 


(పతిలో జా చక్కా రను బెలా సన్ని ఏహాఒకవెధంగా వాడుతూ ఉంటాయి. 


గగ 


పండుగలు, శుభకార్యాలలో ల్‌ ఎక్కువగా _ చేస్తుంటాము. చక్మ్యారల్‌ 
నాటి సూన్‌ స్‌ (3001036) ఉంది. బెల్బంళ కాల్నియవ్‌, ఐరన్‌ 


క్‌ డ్డిగా ఉన్నాయి. స. చక్కారకం ల బెల్జ మ (వేష మం. తేనకూడా ఈ 


గి 
(౧09 


నః 
ఓ 


టల 


నూరుపాళ 


వర్శంకి కిందికి వస్తుంది. పతిదినాహారంలో ఈ వర్శానికి చెందిన పదార్హాలను ౨5 
నుంచి 00 _గాములవరకు చేర్చవలె. 


ఇవిగాక సువాసనక్‌ 'సం వాడ పదార్హాలు (6016ముఅ0ట 206 301065) 


| న్‌ు: క్‌ సిటి స్‌ 
ఉన్నాయి. అమాలర, జరక్ట 6, అుంలునకు లలా లు). అతల సంతత కోరా 


మిరియాలు, ఏలకులు గసగసాలు, లవంగాలు, దా న. అర్జం మొనదిల్లై నవాటిని 


సునాసనకోసం వాడుతుంటాము. నీటిలో కొన్నింటిలో న. లు అధికంగానే 
ఉఅనొారు నాం బబ ళాల. ర్యా నా ట్‌ అద “వార్‌ 
ఉన్నాయి. ఉదాహరణకు థధనియూలలి ); మిరప కాయలతో కలలని, పసుపుల , 
చొ ఆస ఆరి 4 చ అత లా ఇ 
చింతపండులో ఐరన్‌ ఎక్కువగా న. పచ్చిమరపకాయల 6 విటమిన్‌ 
వగినమోతాదులో ఉంది. స తక్క్కువగాఉన్న ఆవ వశ్యక కవ్చైన అవు నోఅఆవము ము 


లెసిన్‌ . నెంతులలో ఎక్కువగా ఉంది. ఏదియేమై నా వంటలలో 
ల 


మూ 


నీ 


ఈ పదార్హాలను చాలా తక్కువగా ఉపయోగిసా ము. కాబటి వీటినుంచి అఫఖించే 
ం్‌ 2 దు 

పోషకపదార్హాలు తక్కువేనని చప్పువలె. 

కాసు సం ఎకరా వపటిలెనని స్వాదుపానీయాలు (0676128659) 

, ఉలో వాడేపొలు, చక్కర విలువలేకాని కాసికి పత్యేక పోషకమూల్యం 

నే చెప్పవలె. కాఎతో కొంచెం నయసిన్‌ ఉంది. కాఖని, టీని చురుకుదనం 

కోసం వాడతాము. కాస టీ తాగిన వెంటనే చురుకుదనం వచ్చినా ఆ తరువాత 


వుందకొెడిగా ఉంటుంది. 


చికాలెట్‌పొడి పాలతో కలిపి తాగే అలవాటుంది. కోకోతో చాకొలెట్‌, 
కేక్‌లు ఐస్‌ (కీవ్‌ ల. బిస్కట్‌ లు చేస్తాము. కోకోలో కొవ్వుపదార్భం ఎక్కువగా ఉంది. 


ఇవికాక తవులపాకులు (పతిరోజు వాడే అలవాటుకూడా ఉంది. అకు 

లలో వక్కలు సున్నంవెసి మడిచి తింటారు. తమలపొకులలో ఆరొటిన్‌, (౮ విట 

మిన్‌, కాల్షియవ్‌ు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. సున్నం కొంత కాల్షియంను 
న్‌. ఏ 


ఐసు దె. 
అనాటి 


లి 


1 వావిజ్ఞా న్‌ శా స్తవ 


] ౨న్క అక్కునగా. వాడడం మంచి అలూటు కాదు. దీనివల దంతాలు 
హు ర 


సగ్గు బియ్యము (5280) పుట్ట గిడుగులు (9251700003) మద్యపాన్‌ 


యాలు మొదలైన క్‌న్ని ఆవేరపచారా లు వాడ్తుకలో ఉన్నాయి. పుట గొడుగులలో 
యఖ ల న 

పోటెన్‌ లు ఎక్కున పరివూణంలో ఉనా వ తం ఇ గ ల 

యా గ్రాేకా లాణ్మయిం క దిల్టా పుట్ట గిడుగులను పెద్ద 

మొతం౦లో పండించై 


లో 
గ 
ణు 
రో 
పీ 
ఓ 
న 
గ 
లు 


అన్నవర్శాలకు చందిన ఆవోరపడార్హాలను గురించి తెలివి కొన్నాము. (పతి 


రుచేయడానిక్రి క్ర ఆవోరవర్శా లన్నింటినుంచి 
ఎన్నుకోవడం కష్ట తరమానపని. త్ర విషయాన్ని దృష్టి లోజంచ 


వ రాలి సంక ల కొ మెపింగ గ రూంంరిగంం మవూాం, ధా 
ఆహారపదార్హా లన్నింటినీ వాటి ఎ పకమూల్యాలన్సబట్రి ౨ బి వర్గాలుగా విభజించి 


పోషకపడారా ల క్‌ గొప్పో 
ల యణ దా 

ఉన్నాయి. క్షా న్నీ పదార్భాలలొ ఒకటిగాన్సి రెండుగాని 
ఉంటాయి. అటువంటి వాటిని చేర్చి తిరిగి పకా 


దినాహోర పట్టికలను (మఇలగ9) తయా 


నారు, ఆహారపదార్హా లన్నింటిలోను అన్నిరకాల 


పోషకపదార్హా అధికంగా 
మూలపంచవర్నాలు (02510 
కూ గా మూల చతుర్వర్శాలు (02316 [019 గావ 


ఎెలసప వరా లు (02510 
ఆజ జే 
ఏం60 ) గా కుదించినార్తు, “ఈ వరా ఆ 


స్‌ కు వైందిన ఆవారవదార్హా లను (పతిదినా 

ఏ లఫ్ర వ వ ఇ శాం అదామ నా మెద లం ఇట 

ఎ౫రంల చెర్చినట్ల ుతే ఆజారలక పి ఎకపదార్రా ల లొ పమేర్పడే అవకాశం తక్కువగా 
యు 


లారీ ఇలా క ర ఆధి మ త్‌ అత్య బావి 
ఉంటుంది. ఈ విభజన ందిపట్టాకల ఎం అటలెలు 1,166 ను గమనించవచ్చు. 


మూల పంచ వరాలు 
€0€ 


ఆహార పదార్హా లు 
₹ షాలు: 

జాలు పెరుగ, మబ్బి గ జున్ను, పాలప్రాడ్ర, 
పప్పుధాన్యాలు | 

పపూలుు, పపూగ్గింజల, ఎ౦ండ్రు 

పాలు పప్పుగ్గింజలు, బఠాణీలు, చిక్కుళ్ళ, వేరు 
“సెనగ పప్పులు, ఇతర పిక్కల్పు, 

మాంసపదార్జాలు థ్‌ 

వూంసవమ్వు ఎదు మాంసము, కో డెమాంసమ్సు పందిమాం 


సము, చపలు, గుడ్డు, 
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1£ పండు క 
ల 


బొప్పాయి, నారింజ, టి్‌మాటిె, కర్చూజ, పుచ్చు నిమ 


మామిడి నతాఫసలము, ఉసిరి జాము సపోటా (దాక్టః 
అరటిపండు, ఆపిల్‌ మొదలై నవి. 
రన గారం? 


తోటకూర, బచ్చలి, ముల్లంగిదుంప, కారట్‌, ఉల్ని మొద 
బ్ర లం క లు 











' ప్రతిరోజు 6వోరం లా జౌర్టవలసీన ఉవోర పదా 
















జంటలు 
తుతఆవారికి కొంత 
పిల్లలకు-5నుండి 4 కష్టులు 
యుక్తవయస్మల్రక-శ లేకపక్షవకప్పలు 


త్రుద్దలక-2 లేక ఎక్కవకస్టలు 



















కూరగాయలుపంద్లు | 2 లెక ఎక్కవ సార్లు 

4 లౌక ఎక్కవ సార్లు ' _మాంధము,తసలు, గుద్లు లేక 
నారింజ జాతికి చెందినవండ్లు, 
జూమ;డసిరి. న 


ముదురాకుపబ్బనిపసుపుపచ్చని 
కూరగాయలు, ఇఖతర .. 
మత్రూరగాయ లు.మంపకూరలు. ౫ 


డబల్‌ రొట్టి, ధాన్స్నము 

4 లొక ఎక్కవ సాధు 

థఛాన్వము, 
ఢడబళల్‌రొఖ్టె 


పటము ]15. మూల చతుర్వర్నాలు 
గ. 


గృవావినా న శాస్త వూ 
చో జా ల 


ఆహారపదార్హాలు 


| రొ 
లైన దుంపలబిది అకులు, ములగఅక్తు, కొత్తివీర, కరివేపాక్షు, 
శ్నుగ్ల 


.£! ఇతరకూరగాయలు 


సె వంకాయ, దిస, కారెట్‌, ములగ ముల సంగ? 


ఉర్టి పచ్చి ;వురపకాయలు, బెండ, గుమ్మడి, కాకర మొదలై నవి 


| ధాన్యాలు: 
బియ్యము, గోధువు, మొక్కజొన్న, సజ్బలు. రాగి, ఇతర 
వరుధాన్యాలు. 





పటము 16, మూలసప్త వర్షాలు 
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వర్శము ఆహారపదార్హాలు 
యల 
దుంపకూరలు; 
కంద, చేవు, పెండలము, బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, 


లేతసనసకాయ, కూర అరటికాయ. _.-. 
గాయం సర, [= ఉట 


కొవ్వులు, చమురుపదార్జాలు, వంటకువాడ. నూనాలు డాల్నా, 
న్‌ నూ. 


(వ 


ఎషార్‌ మొదలెనవి; వెన్న, నెయ్యి, పంచదార, బెల్టము. 
ర దా 


సంతులిత ఆహారము (92123064 4100 


రైన్‌ 


విలిథ పోషకపదార్ద్హా లను ఆహారపదార్హాలను గురించి వివరంగా తెలుసు 


కొన్నారు. శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాలను అందించడానికి (పతిదినాహారం 


య 


రి 


ఏయే ఆహారపదార్జాలు ఎంత చేర్చవలె అనే విషయాన్ని గురించి విపులంగా తెలుసు 


కరదావతి 646 
స్త 

శరీరానికి కావలసిన క. ల తగుమోతాదులతో అందించి, 
రుచిగా ఆకర్షణీయంగా ఉండి, తృప్తినిచ్చే ఆహారాన్ని సంతులితఆహార మం టాము. 
సంతురితఆహారంలో (పతి లోజు శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాలకం ఈ కొంచెం 
అధికంగానే ఉంటుంది. ఇట్టా కొంచె వుధికంగా పోషకపదార్హాలుం టు ఇవి శరీ 
రంల్‌. నిలవ ఉండి శరీరానికి అవసరవమయినప్పుడు ఉపయోగపడతాయి. కాబట్టి 
సంతులితఆహారము శరీరాని కి కావలసిన కెలోరీలను, (పోటిన్‌లను, కొవ్వుపదార్హా 
లను ఖనిజలవణాలను, విటమిన్‌లను శరీరావసరాలకు, సరిపడినంతేగాక కొంచె 


ఎక్కువ పరిమాణంలో అందిస్తుంది. ఓ - (లె 


మనదేశంలో లభించే ఆహారపదార్హాలను, (పజల అర్మిక స్తోవుతను 
దృష్మిలో ఉంచుకొని భారతీయ వై ద్యపరిశ్‌ధనసమితి (116110. లంగషంగ 01 
4661021 656201) వారు సంతులిత ఆహారంలో ఉండవలసిన వివిధ ఆహారపదా 
ర్హాలను పరిమాణాలనుసూచించినారు. అందరూ ఒకే మాదిరిగా పనిచేయరు. కొం 
దరు కూర్చ్నని పనిచేస్తు టారు. ఉదాహరణకు ఉపాధ్యాయులు, ఆఫీసులో స్టఫ్‌ చు 
ఉద్యోగస్తులు. మరికొందరు శారీరకంగా కష్టపడి పనిచేస్తారు. ఉదాహరణకు వ్యవసాయ 
కూలీలు. ఒకవ్యక్తి కి కావలసిన కెలోరీలు అతడు చేసే పనిమీద ఆధారడి ఉంటుంది. ఇది 


స | 
దృష్టిలో ఉంచుకొని వివిధరకాలుపనులు చేసే పురుషులకు, శాకాహారులకు, మాంనా 
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ఠా 


ళ్‌ జాన్‌ య అమన (ఇ జజ వ. ఇ 
షెకి ఒకలోజు అహేరంళ్‌ ఏయ ఆహారపదార్హాలెంత ఓ రృవలెన్‌ 
ష్‌ 


ప లకు, గర్చిణ్‌ (౮ అకు, మ్‌ 


న! క త ప. 
చై వ క త్వ ర్తి ల (= అ తా? ర న్‌ు ల సు 
అఖాడా ఇక ంపార వి ఉం లాన్‌ లు ఆడ మ వాం దె లివి నాంలిాల ఎ రెటిం 

శకటం లకం పరు వరు వయసూాలంల ఉన్న ఎలలకు నాలనొల ఈఈ ఆ అలో చేరు వల 

గా గం 0౫ య 


నుం వజ ఆల న ల్‌ 
యం హో 
బు వ్ర కన సవ వ అ ఆన “జళోదిలు ॥ నల్ల గ్‌ 
అర్భ త మన ఈ ఆవ “అవత సా క వ అట 
పంకం, షూ అదెంటి ర 'మ అవంఎ, ఆజ జాకు చు లుపుణుం మ్‌ న. ( 
న “నానిన ఖు 
క్త బబలవకాలు, విటమెన్‌లు ఎంచెంత కావలెనో  అనుబంధసటిక 11105 
౧ఎవమె ఫిలవనుంందదముంఖ.. వసం లవ్‌ ఆఆ అంటారని కెొంలంణ ళు జుం ప . 
ళ్పి న దం ఆ ఇష లి ష్ష్‌ ్న ( న్న ఆలస గాన 
వి తాల వె ల పె అతా బ్య ఇ నష నై క. న ట్‌ య ఓ శ 
రివులంగాసూచించినాము. పెల్లలు, పెచ్తలు వారికున్న వయసు నుబల్జ్ట, అం ఆ ఈ 
యో రం. ర్త ౫ గం వ 
అం. వె ఖా ఆక ము అదనమటల . ఆమన లల లాలి కవ అవి ఎప్‌ ద్వ అస ఇ! గ త్‌; 
న హా పటాకా. ల. శని మూాకాలను. పర వకోఫరంట్‌ ఇరా సాలా 
కు జా 0 
అరికాలి ంం వరలు తం. మదం కదంలనాం భవ చాంమొత నో కొపం 
పసనాలకు కానంత విరఐటాతరా అన. తగుల లూనా యి, 
ల ర! లొ అణాల! 
అప వ తద హయ 
కా ఇ నానా సద నా = అ న ఆ అలో న) ఇ 
వవ్‌ ఆఫహాతంతుడదొ సుం సంర ఆహెచంల బర్భవలనిణ పెలుసువి టిం మన. 
భయా 
ల న్న రాద ఎ న ఎప ఆ టబ ఇ జ యెన్ని క ఆక ఇ ఆ న్‌ వే లూ ఆ 
అవి. మన -శంరాసనరచింం “చం. వపకపదార్నాలను.. సటుకటా నటం 
మ్‌ ంఫి ఉం 
సక వపా ఒవవంకట వో వంట ర టి 
ఖం హాలలంచు ౬౭౨ అలు ముఖ్యంగా బియ్యము, | ఖఅఎయంట, త ంల్లాలల 
మ 
జ షల జం షా. క ఇుద్ష అలం ల ఆర జజ వేళా. 
సజ లు, రాగులు ఎఎంంఆల న భెనలు | వట వచనం వది రిరావనరా అకు రాసంనం 
శ్‌ హే బి 2 
లా ఎని నాన ఇఒ ధా: * ౨ వు కద ఖే ఆతా (క్కు జ 
కైల ర్‌లటి “ల నుంచి తలి శాతం అతివ వమనం తినే ఆనోారంల కోటన్న ధాస్యుం 
వంటా నై య చ వ్‌ నే ల్‌ో , మెం వడా ణి జ జ 1 నటల గదు అన భా. జా 
వు౨వలు వభిసు మల స ఆటలే 4 అట్ట యల ది | దం! టై ఆ ఛ్‌ లీ ల్‌ నొాతంచవరిదు న. లా 
అవను ఆద అజ టో వ్‌ షే లావ న డే ఖే జీ + న 
వ్రు ౦] మన ఆఒ"రంల ఆ న్య్వు ఆలాతాటు అంకంగొ. వ్రండటంనటల్ట ఎలు 
జ 
జు ఇవ 9 త్న వ కిక నె పో పోపు న న 
డ్‌ల్యులి ఆంలల ఎక్కువ (జతలు. బూాందులున్నాము. థయమిన్‌,. సయుసిట 
ల సు 


ఉంిళ్సు. తటుమ్‌న్సొ రట కెవిన్‌ అధికంగా 


ఉన్నాయి. జంతు సంబంధమ్హైన ఆహారపదార్హాలను చాలా తక్కువగా భుజించే వున 
పోటీన్‌లు గావ 

వటనలు ఆధికంగావున్న ప ప్పుపదా "ర్జాలు చాలా (పధానమ్హాన న ఆహార 
పదార్హమని గుర్తించవలె. పిక్కలలో నూనెగింజలలో (పోటీన్‌లు, కొవ్వుపదార్హాలు, 


థయమిన, ర్లైబ"స్మావిన్‌ అధికంగా వున్నాయి 


ఆకుకూరలు కాల్చి యవ్‌ను, ఇరన్‌ను, శర ఉన్‌ ను, ౧. విటమిన్‌ నా 


అధికంగా ఇస్తాయి. దుంపకూరలు కెలోరీలను, ఇతర కూరయగాలు విటమిన్‌లను 


దాన ఆప వానారి తాని దా అని వె న్‌ ఆంకా ర 
అజ పదార్దాలను అందెన్తాయి. కూరగాయలల్‌ సెల్యుల్‌ స్‌ ఎక్కువగా వుండడం 


తజ జి 
వెట్‌ ఇ నిల ఆల్‌ 
లంగా 
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స లాన్‌ ప ( 
నారింజ జాతికి చెందిన పండ్లలో, జావుపండ్నలో (€ విటమిన్‌, 
థి ౮ వ్‌ షా క ల అపి 
బెప్పాయి, మామిడిపండ్లలో, కరెటిన్‌, ఎండు దాక్ట వంటి ఎండు పండ్డృల 


ఐరన్‌ అధికంగా వున్నాయి. 


ల్‌ న అ న్‌ా ఛ్‌ జయా థ్‌ అలో 
పాలు, పాలతో తయారుచేసిన పదొరా లు ఏిలువెన _పోటున్‌ నుం ళసాాయిం 
ని యె హాటీ 
మ ఆస నారి ల పా నో న ళ్‌ అటో 
ఇతర సోషకపదార్హాలు కూడా పాలలొ తగిన పాొళల్‌ ఉండడం వల్చ 


షి 
పాలను సం పూర్జ్మాహారనుని వ్యవహరిస్తాము. పాలలో ఐరన్‌్స్‌ 6 విటమిన్‌ మాతం 
చాలొత తక్కువగా ఉన్నాయి. పిల్టలకు పత్తు (_పధానమ్హాన ఆహారము. వున దేశంలో 
సాల లఉత్పత్తి చాలా తక్కువగా ఉండడంవల్డ తల ఒక్కంట టిక్‌ (ల 1626) సాబు 
తక్కువగా లభఖస్తు న్నాయి. ఆవుదికావంటి "దేశాలలో సం దేశంలో కూడా పాలు 
అధికంగా ఉత్పన్హి చేస్తు న్న కొన్ని _పాంతాలలో తల ఒకృ6టికీ సగటున దోణుక్తు 
600 (గాములదాకా. పాలు తినుకొ "ంటున్నారు.. అందరూ ఈ పరిమాణంలో 
పాలను తీసుకొంకే చాలా మంచిది. పాల ఉత్పత్తి పెరిగితే ఎక్కువ పాలు (పతి 


వారు తీసుకోవడానికి అవకాశముంది. 


చక్కెర. బెల్బము, చమురుపదార్హ్భాలు కెలోరీలను అధికంగా ఇస్తాయి. 
చేపలు మాంసము, గుడ్డు ముఖ్యంగా విలువైన (పోటన లను 1 విటమిన్‌లను 


అందిస్తాయి. కారిజము (పొజీన్‌లనే కాక శగ్నీతి విటవిన లను చసనూనెలు &ీ,) 


విటమిన్‌ లను, గుడ్డు & విటమిన్‌, ఐరన్‌ మొద దలై నవాటని ఇనాయి. ఈ రీతిగా 


ఫలిత ఆహారపదార్హాలు శరీరావసరాలకు కావలనీన పోషకస” ర్జాల నందిస్తు న్నాయి. 
ఓ 


దేశంలోని అనేక _పాంతాలలో జరిపిన జాతీయ నమూనా అవలోకన 
లను (260021 52016 5 లఅ/౧ బట్టి చూస్వై నునదేశంలో సగటున ఒక 
రోజున ఒక వ్వక్తి భుబించే ఆహారపదార్హాలు ఎంతెంతో, వారు వాటి నుంచి పొందే 
పోషకపదార్దాల పరిమాణాలు ఎంతో తెలుసుకోవచ్చు. 


సగటున ఒక వ్యక్తి ( పతిరోజు తీసుకొనే ఆహారంలో వుండే వివిధ 


ఆహార పదార్హాలు కింద చూపినాము. 


ధాన్వాలు త్తే (గా. నూనె, కొవ్వుపదార్జాలు ద్వ (గాం 
పాలు ప చక్కెర్క బెల్హము ం(0 స 


పప్పులు 08 (గా. మాంసము, మ ఏడ్చు 14 సా 


105. గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


పైన  జర్కెాన్న ఆహెరపద్య్హాలు భుజించడంవన్హి ఆహారంనుంచి 


యి చ 
ఒక వ్యక్తి ఒకరోజుకు పొందే పోషకపదార్హాలు కింద చూపీనాము. 
, పహోటీవ్‌లు 58 | గా. హస రస్‌ |... గౌ. 
ఫు (0 లు 
కొవ్వుపడార్హాలు ౪9 (గా. జరన్‌' 31 మి, (గా. 
కార్పొహై డెట్‌లు తద గాం తీ విటమిన్‌ న, 
కెలోరీలు ౨,100 కమమిష్‌ గ 
కాలియవ్‌ు ౧౮.6 గాం ఆస్కార్చిక్‌ 
స ర్‌ మి. గా. 
ఆమ్మము 


పట్‌ కలోని పహోషకపదారా లనుబటి త్‌ శదిరావసరాలకు వ 
సగటు సూచన మ్మాత తమే చేసినాము. వాస వికంగా చూసే నో ఆదాయం 
అవే ణన 
మీద ఆధారపడే బిద్య పజానీకం ఇంతకం కొ వ పొషకపదార్హాలువున్న ఆహారాన్ని 
చ 


ద్ని 
మనదేశంలో కోటా 


భుజిస్త్రంటుంది. ఇటువంటి అసంతువిత ఆహారం మీ కాటా దిజనులు 
రు 


టలన్యు న్నారు. 


వ ఆర్‌ ఆన్న జగ్చ ఆట్లాస్‌ పదు ఇల వ 
దెశంల (పస్తుతం అందుబాటులో వున్న ఆహారపదార్హాలను, దెశ 


రైన్‌ 
ళ్‌ 
౪ 
(0 
0, లు 


కన్తోమతను ద్య ప్పి లో ఉంచుకొని, _పజలు ( పస్తుతం తీసుకొనే ఆహో 


రో 
(ం 
రాన్ని దమెరుగుపరచువ్‌ో సవడానిక్‌. వా న్ని సూచనలు చేసినాము. 


కుపోషణను, అల్పవోషణనుగురించి వాటివల్ల ల్ప ఎదులో గ్రావలసిన సమస్వ 
లనుగుదించి విపులంగా మొదటి అధ్యాయంలో తెలుసుకొన్నారు. సంతులితఆహారాని 
లం 

(పతిదినం భుజిస్తై ఇటువంటి సమస్యల నెదుల్కోవలసిన అవసరవే ఉండదు. 


ఒక రోజు తీసుకొన్న ఆహారం సమ మ్మగంగా చూస్తే సంతులిత అహి 
రమ్హై వుండడంతో సరిపోదు. (పతిపూట తీసికొనే ఆహారం. సంపూర్మాహారమె 
చవుండవళి. కాబట్టి (పతిపూట తీసుకొనే ఆహారంలో నాలుగు ఆహారవర్నాలకు 
చందిన ఆహాకరపదార్హాలు చేర్చవలె. వుదాహరణకు, శాకాహారికి ఒకరోజు భోజన 
ఈ "అభా కో చివర సూచించినాము. 


శ్‌ 
ల 


ల 


(గీ 


ఉదా 
వట 
డక 
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సంతులిత ఆహారాన్ని తయారుచేయడానికి ఖర్చు కొంచెం అధికంగానే 
అవుకుంది. తగిన జ్యాగత్తలు తీసుకొని చేస్తే ఎక్కువ డబ్బు వెచ్చించనవసరం 
లేకుండానే ఈ అసంతులిత ఆహారాన్ని సంతులిత ఆహారంగా మార్చవచ్చు. 


1. తెల గా మరపటన బియ్యానికి బదులు తెల గా మరపటు ని బయ్యా 
గా రూ లొ ళు ౧ 
న్ని ఉప్పుడు బియ్యాన్నివాడటంవల్ట శరీరానికి 8 విటమిన్‌లు అధికంగా లభిస్తాయి. 


న. కొన్ని పప్పుదినుసులు చౌకగా లభిస్తాయి. ఉదాహరణకు కందిపప్పు 
కన్న అలచందలు సాధారణంగా తక్కువ వెలకు లభిస్తాయి. కాబట్ట తక్కువ వెల 
ఉన్న పప్పులు కొంతవరకు వాడవచ్చు. పొట్టు తీయని. పప్వుగింజలను మొలకెత్తించి 


వాడటంవల్టృ అధిక వ్యయం లేకుండా ఆహారపోషకమూల్యం పెంచవచ్చు. 


౩. ఆయా బుతువులతో దారికేపండ తక్కువ వెలకు లభిస్తాయి. 
అజావాటె 


ల 
లొ 
టెమాటొ, జాము, నారింజ మొదలైన పండ్లలో ఖరీదు ఎక్కువగా ఉండే 
ఆపిల్‌ పండ్హలోకం కు పోషకవమవూల్యం అధికంగా ఉంది. పండు కొనలేనివారు 
అకుకూరల మోతాదు కొంచెంహెచ్చిస్తే సరిపోతుంది. 

త. పిల్టలు అసంతులిత ఆహారం ర ఎక్కువకొాలము ఆధారపడి 
ఫ్‌ ( చ కచ వ హూ ల ర్‌ తో9ాన్‌ దారి 
ఉండలేరు. ఏ ఒక్క పోషకపదార్హమ్టానా వారి ఆహారంల్‌ ల్‌ పిస్తై వారి ఆల గ్యము 
దెబ్బతింటుంది. పెల్ట అకు ముఖ్యంగా పాలు, పండు, ఆకుకూరలు గుడ్డు మొద 
లైన ఆహారపదార్హాలధికంగా కావలసి ఉంటాయి. ఈ ఆహారపదార్హాలను రక్ష 
కాహారపదార్హాలని (008066 0065) వ్యవహరిస్తాము. వీటిలో (పోటిన్‌ లు, విట 
మిన్‌లు ఖనిజలవణాలధికంగా ఉన్నాయి. ఇవి శరీరాన్ని వ్యాధుల బారినుంచి రక్టిస్తాయి. 
చేపనూనెలో &, 1 విటమిన్‌లు ఉన్నాయి. వీటినికూడా రక్ష కాహారపదార్హాలుగా 

పరదిగణిసా రు. 
అనాలి 
మన ఆహారంలో ఈ రక్ట్రకాహారపదార్హాలు చాలా తక్కువ కాబటి 
లు ల థు 
ఆహారంలో వీటి పరిమాణము హెచ్చించవలసిన అవసరమెంతై నా ఉంది. పసిపిల్ణలు, 
గర్చిణ్మి స్తే లు, పాలిచ్చే తల్ములు వారి ఆహారంలో ఈ రక్ట కాహారపదార్థాలు లోపించ 
టంవల్డ ఎక్కువ బాధలకు గురి అనుతారు. 
ళ్‌ పోషకపదార్హాలు వృధా కాకుండా తగిన జ్మాగత్తలు తీసుకొని వంట 
చేయవలె. వంట చేసేటపుడు తీసుకొవలసిన జ్యాగత్తలను గురించి జరిగిన 


అధ్యాయాలలో తెలుసుకొన్నారు. 


10 గృహవిజ్నాన శ్యాప్టైమ 


త ఆ ఆ మోజో ఆన ఉపి అటు క్స్‌ 


అవ లని జ్‌ ॥ 
6. వంటళోగాని, వడ్డనల్‌ గాని (్‌ మాతం నృధా చెయకూడదు. 
వాది వవ న షు న న్‌ ; 
రుచిగా, అకర్తణియంగా వంట చెప్పె వృధాజయ కుండా ఆందరూ ఇస్టంగా 
య్‌ స 
ఇంతి యెల్లు *ల మా ర జక ఇ ల వష ణా లట సరదివదే£ ఘన ఇరు ఇవ వాని వే సం ట్ర 
జజ అం ఆఅంకఅతత తుఎలుఐంప అంలఅణల్లలఐఎ బులణఐడులఎ౦లు మవ్యూతను దయఎ,ఎటీ* 


బ్‌ జ శి వక్తల య “వ్‌ అర్‌ జ్‌ ఐం అహ యస ఖై ర ర 
అనవసరంగా అదికంగా. వసు లం సు అలవాటు చనం కూడదు; 


ఈ సూచనలను దృష్టిలో ఉంచుకని, ఖర్చు | వూ(అం ఎక్కువ 


పెట్టనవసరం. లేకుండా ఆహారపోషకమూల్యాలను మెరుగు పరచవచ్చు. ఏయే అహార 
పదారా. ₹ంతెంత చేర్తవలినో కింద సూచించినాము 
చా స 

వు ౨00 (గౌ... పండ్న 5/7 గౌ 

చరధాన్యాలు 00 (గాః పాలు మంటగా. 

పపం వడా ాః వెలము,చకె5 ర్‌/ |, గా, 

యు ౧౧ ౮ ఓ 

జక కారపు క. నూనె అరి(గ 

కక: కోరగా దులు 85 గా. మాంసము, చేపలు గుడ్డు 2రిగా. 
పైన పర్కెన్న ఆహారపదార్హా లను సూచించిన పరిమాణాలలో లోణూో 


మ క న సలు కింద గమనించ; వచ్చు. 

వో చలు 0! (గ ఫాస్స్రరన్‌ ప (గం 
కెవ్వుపడార్హాలు 50౮ (గా. ఐరన్‌ ఉ౦ మగా. 
కారె, వాాట్‌ అ ద్తద్త(్ర న లీ విబుమిన్‌ 730౮ 1౮6. 
'కెలోడిలు 6, 500 థయమిన్‌ 1.8 మి. గా 
కాల్షియం (౧.8 (న ఆస్కార్చిక్‌ ఆవ్మము ఉ0౮౮మియ గ 


బలవ్టాన పోష మ. భుజించే ధనికులు కూడా పోషకా స్‌ష్మ 
లారరా న వష శ్‌ జానా 
లాలు తెలియక అసనంతులిత ఆ హారాన్ని తాము భుబించి పిల ఒలకు కూడా ఎడు 


మ్‌ లా స వెం చక లాం మెద ఆల్వా ఆవు 
అంటాం. ధఐకులుకూడా పోషకాహార ల్‌ కోపంవల్న కలిగే వ్యాధులకు గురి ఆన్రుచ 


ఉండటం చూసు న్యాము. పోషకాహార శాన్హాన్ని గురించిన విజా షెనొన్ని (అఎజల 


నూ మ లావ నె కళళ 
వం20చిన నాడె ఎత్ఫరీతాలను వొందగలుగుతావుు, 


కుటుంబం ఆహారపుటలవా ట్‌ ఆచారాలు, ఆర్షి క్‌సో. వుత దృష్ట్టెల్‌ తో 
ఉంబుం ని కుటుంబానికి ఆఅహిరపసటి శ్రకరిను తయారుచేయవలె. (పతివూటు తీసుకొాన 


ఆహారపదార్హాల విభజన శే మ 


ఆహారాన్ని సంతులితఆహారంగా ఉంచడానికి తగిన (పయత్నం చేయవలె. 


0 
న 
గ 
ర 
0 


[౧ 


ఆకర్ష ణయంగా ఉంచేటట్ను చూడవలఠత. ఉదాహరణకు భఖ జనంలో కన్ని ల 
కూరలు కొన్ని పలచని పదార్దాలు (168164 10063) చేరిస్తే తినడానికి అనుకూలంగా 
ఉంటుంది. ఆకర్ష కీయంగా చేయడానికి టెొమాటిొ, కారట్‌ లు, కాబేబి, కీర 
(02060060) మొదలై న వాటితో సాలడ్‌లను చేర్చవలె. సొలడ్‌లు ఆహారా న్ని ఆకర్ష 
కీయంగా చేయడవేగాక “౧ నటమిన్‌ ను అందిస్తా యి. ఆహారము సువాసనగా ఉండే 
టట చూడవలిె. అన్ని వంటకాలలో ఎక్కవ ఘా లైన వుసాలాలు వేయకుండా 
కొన్ని పదార్హాలన్టైనా మసాలా లేకుండా. చేయవలె. ఇంటిల గోని పెద్దల, పిల్లల 


ఇ అ యు లా 
ర్‌ 
(౧ 


వృధ్ముల, నర్పిణ్యి సల, పాలిచ్చే తల్నుల అవసరాలు దృష్య లే ఉంచుకోవఠె. అందరూ 


లు తపం 
తొనడానికనువ అవ్చాన ఆ ఆహోరపదారా 


ఆహారపట్తికలు తయారు చేసిన తరువాత (పతిపూట వంటలో ఏయే 
ఆహారపదార్హము ఎంభచెంత న. (వాసుకోవలె. బ్రవతలగా (పతిపూట వ టకొఐ 


ర్చే ఆహారపదార్హాలను | వాసి రోజు మొత్తానికి కావలసిన ఆహారంలో క. ఆహార 


బని స 
పదార్భ మెంలెంత చేర్చది చూడవఠతె. ఒక లోజుకు కావలసిన ఆహారపడార్భాలన్నీ 
ర 
అల్ల కి సాను స ల్‌ో ఒం వన ద్‌ ై యవి 
ఒక పట్టికల (_వాయవలె. ఒక్కొక్క ఆహారవదార్హంల్‌ ఉన్న (పోటున్‌లను, కెల్‌ 
ద్ర ఆవ జ జగ ఇ 12 జన శ.” ఆజ్లావ్వ ర్‌ టి తలు 
రిలను, ఖనిజలవళకొలను, విటమిన్‌ లనుబట్ట మొత్త ము బటోజు ఆహారంత ఉన్న సామ్య 
నాల్యాల అవు. 9 నిర్ణయించవచ్చు. సంనవ్యు సొమాన్యంగా వాటుక్‌్స నె ఆహోరపదార్హా అ 
సపోషకవ వవాత్వాలను అనుబంధ పట్టు క * లో సూచిఐచినాము. ఈపట్టకలొ. ఆహార 


ల్‌ో 


(వ 


పదారా అలోని 100 _గొముల "నోజ థభాగంలో (661016 పం%షంకు ఉన్న వ 


మూల్యాలను వివరించినాము. చెక్కు, కాడలు, గింజలు మొదలైనవి తిసివే 
మ 


౭ 


మనము వాడుక్‌ం టాము. ఉదాహరణకు 100 (_గాముల తోటకూర తీసికొని 
శు భంచేసి తరవాతతూస్తే అది 100 (గొములకన్న తక్కువగా ఉంటుంది. కారణమే 
వుం మే ముదురు కాడలను చెడిపోయిన ఆకులను తిసివేస్తాము* కాబట్ట ఏ ఆహాబ్ర 
పదార్హమైైనా తినడానికనువై న భాగాన్ని మ్మాతమె తూచి ఆ పరిమాణానికి మా తవే 
పోషక మూల్యాన్ని నిర్ణయించవలె. పటిక ఆధారంగా ఆలోజు ఆహారంలో 
చేర్చిన ఒక ఆహారపదార్హ పరిమాణంలో కావలసిన పోషకపదార్శం విలువ కనుక్కో 
వలె. ఉదాహరణకు 100 (గాముల మర బియ్యంలో 6.8 య (పోటీన్‌లు 
ఉన్నాయని పట్టిక నూచిస్తుంది. ఒక రోజు ఆహారము మొత్తంలో 350 (గౌ. 


ఠి 


112 
వ వన 
బె్‌యు సం చెరి లా ఈ 
చచ తరు ఇర. దలా 
జా 
కనుక ని చివరకు ఈ 


ఆ బియ్యలో ( 


కు (1 ౪ ఉు న. అస ఓ 
గ్సహ విభవ ప (స 
ప్‌ అలంక 


సి గ 
య. ౨0. ద (గొవిల ్‌ వెర్ట్రన్‌। 
ని నివిధ సంతా లొ స 


06 
వ. ఆహారపదార్థ ౦లో య 


ఆహారంలో ఆయా పోషకపదారా ల మొత్త 0 సత “1 


శాకాహారభోజనపట్టిక వమమానా 


ఉదయము 





03] 
16) 
ర ( 


వళ జఎజనగప పప్పు పచ్చడి 





ఆహారపదార్హాలు ఆహారపదార్హాల పరిమాణము. 
మినపపప్తు ౨() (గా. 
ఉప్పుడు రవ్వ 60 (గౌ. 
వేరు "సెనగపప్పు ౨౮ న 
పాలు ౨ర్‌ మి.లీ 
చక్కెర అనా? 
నారింజపండు రల గా. 
బియ్యము 100౮ [ర 
జొన్నపిండి 10౮ గౌ. 
సరపప్వు 20 (గా. 
ఆకుకూర 100 గాం 
బీరకాయలు 100 గ్‌ 
టొెవూటొ 00 [గా 
కందిపప్పు 10 గ 
వంకాయ ౨0 (న 
వాలు 70 మి.లీ. 
పెసలు 0 (గౌ. 
రాగులు 30౦ [గన్న 
సెనగలు 


0 [గా 


ఆహారసదార్హాల విభజన స 








హ్‌లో ౧౨ మి. లి. 
బెల్జము 10 న 
రల భో ఆనవు 
అన్నము బియ్యము (0౮ (గం 
చపాొలిలు గోధువుపిండి న్‌ నా 
ఆలసందల కూర అలసందలు 1౯ (గాం 
కూరగాయలతో కూర బంగాళాదుంపలు 00 (గాం 
()/410064 య్రం02016 6697 
కారట్‌లు (0 (గాం 
బీన్స్‌ 10 గొ. 
టొమాటో ౨౦ ( 
రసం పప్పు 10 (గా. 
మబ్బిగ పాలు “7రిఅమి.లీ. 


॥ 
ళం సం 


ఒక లోజు వంటకు ఏట గాములనూనె, ౧0౮ నుంచి ౩0౦ (గాముల ఉలి 


గడ్డలు కానలసి ఉంటాయి. ఈ వంటలు చేసేందుకు ఉప్పు పచ్చిమిరపకాయలు, 


తాలింస్తు గింజలు వాడతొోము. కాని ఈ తాలింపు గింజలు చాలా కది గా ఉపయో 


గిస్తాము. కాబట్టి నాటి పోషక మూల్యాలను పరిగణించవలసిన అవసరమంతగా 
లా) 


ఉండదు. ఈ త్తే పల్టకల ఉన్నట్బు (సతివూట భుజించే ఆహారము అన్ని వర్శా 
అకు చెందిన ఆహారపదారా ర్భాలున్న సంతులిత ఆహారవ్టు ఉడకవలె. ఈ ఆహార 


(లై 

పటి కలో సూటంఏిన ఆసోరము కింది పోప కపదార్హా అను శరీరానికి అందిస్తు ౦దిె. 
కెలోరీలు 2౨౦60 
(సోటీన్‌లు దిడ (గాం 
జం శ 
వ ల్నియం నే 3 గం 
ఐరన్‌ 80 మి. (గా. 
లీ నిటునిన్‌ 10,400 1. 
థయమున్‌ 1.9 మి. గౌ. 
అజా ళ్‌ “ఏ [దో లి 
రబ్‌ ఇనన్‌ 1.5 మింగా. 
నయసిన్‌ 109 మిషగా. 


౧ నటమిన్‌ 130 మిగా 


వంటనే పద్ధతులు 


౧4౧౨౫౦09౨5 0౫ ౧౦౦౧౫6) 


పండు, కూరగాయలలో కొన్ని రకాలు తప్ప తక్కినవన్నీ వండుకొనే 
లా 
తింటాహు. రకరకాలైన రుచులతో సువాసనలతో 'ఆకర్షణేయంగాఉండే వతు 


చేయడానికి వంటపద తులు తోడ్పడుతున్నాయి. వంట చేయడంవల ఎనో ఎకలిలా 
ఇ లొ 


ఉన్నాయి. 
1 ఎక్కువ రుచిగా సువాసననా ఉంటాయి. 
అ. పచ్చి ఆహారపదార్హాలకన్న ఉడికినవి సులభంగా బీర మువుతాయి 
౩. ఆహారంమీద ఉన్న హానికరమె న సూక్ష్మజీవులు వంటచేయడంపల్లు 
న్జ రా దలు లొ 
నశిస్తాయి 


అ 


ఉబ్బి కణకవచాన్ని (6611 ౪210) పగలగెడతాయి. అప్పుడు స్తా ర్‌ స్‌ కణికలమీద జీర 
ర ౬౧ 
రసాలు సులభంగా పనిచేసి బీర్జ్మ కియ జరువుతాయి. 


మ, ఆహారపదా ర్హావ్ని వండినప్పుడు స్తాన్‌ ఎకణికలు (302101 $2యి163) 


నం స అవిడిన్‌ (జ16ము అనే పదార్శ ము బయొటిన్‌ 


ర్స గ్గ 
ఛై ల! 
క్రో 
ర 


5 
(010[మము తహ శరీరానికి లభిం చననీయకుండా చేస్తు ౦ది. గుడ్మును జ 
కించినప్పుడు అవిడిన్‌ నశించి నరీరానికి బయెటిన్‌ లభించేటట్టు చేస్తు ంది. 


6. పప్పులలో (టిప్పిన్‌ సందవుకాలు (070311 12010109) ఉన్నాయి . 
జ్‌ ( టిప్సిన్‌ (00౧౫౩1) అచే అవ్హై. నోఆమ్మాన్ని శదిరానికి లభించనీయకుండా 
చేస్తుంది. కాని పప్పును ఉడికించినప్పుడు ( టిప్పిన్‌ సందమకాలు నశించి శరీరానికి 
(టిప్సిన్‌ లభిస్తుంది. 


వంటపడ్డతులు ఎన్నోరకాలు. వీటిని ఉపయోగించి వండే పద్దతలను 


వంటచెసే పద్దతులు క 1 వో 


తులు (౫6౬ 260065 01 0001ష0క్రు అంటాము. నీటిని ఉపయో 
ల వంటపద్దతులను పొడివంట (60 6065 01 6౦౦11[ళ్రు అని 
అంటాము. నూనె వేసిక్‌వంటచే సేపద్ద తులను వేపుళ్ళు (00/08 26069) అని 


వ్యవహరిస్తా భక. 


తడివ9కఠు పద్దతులు 


క వ ౯ 
కొన్ని వంటలలో నీరు ఎక్కువగా.. పోసి, మరికొన్ని వంటలల్‌' ఎరా 


తక్కువగాపోసి వంట చేస్తాము. 


1. ఉడక బెట్టడం (002129) 


ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ అన్నం వండడం. వంటకం ఉష్మోోగత 1లో 
ని, 10౮"౮గాని ఉంటుంది. అంజపే నీరు వురుగుతూఉంటుంది. వంట గిన్నెలో 
ఆహారంమీద వచ్చే బుడగలు ఈఉమహ్మాగత వద్హ పగులుతాయి. వంటపా తలో ని నీరు 
ఒకసారి మరిగే ఉషో , గతకు వచిన తరువాత మంట ఎంత హెచ్వించినా. ఉమపో। గత 

మ ల త బె 

"పెరగదు. ఇది గమనించక వంట త్వరగా చేయవలెననే కుతూహలంతో మంటహె 
చ్చిస్పే నిరుఎక్కువగా ఆవిరి అయిపోవడం, వంటచెరకు నపష్ప్రంకావడం, గిన్నె అడు 
గంటడం, పైన _పెచ్చుకట్టడం వంటివి సంభవిన్తా యి. బ్‌ గ్గు లపొయ్యిమీద వంలు ' 
చేసిన కైతే మంటను అదుపులో ఉంచడం కషము. రెండు బొగ్గుల పొయ్యి 
ఇట. లో. ళ/ే 
లుంే ఒకపాయ్యిలో బొగ్గు లధికంగావేసి, రెండవపోయ్యిల్‌ తక్కువగా వెసి ఉంచవలె. 
అన్నం గిన్నె మొదట ఎక్కువ బొగ్సులుగల పొయ్యిమీద ఉంచి, నీరు సలసల మరుగు 
చున్నప్పుడు తక్కువ బొగ్గులుగల పొయ్యిమీదకు మార్చవలి. ఒకనారి నీరు. నురిగే 
ఉష్మోగతకు వచ్చిన తరవాత తక్కువ మంట ఆ ఉమ్మ్మీగతను స్పిరంగా ఉంచ 
గలుగుతుంది. ఈ విధంగా చేయడంవల్ట వంట రుచికరంగా ఉంటుంది. అడుగు అం 
టదు. ముఖ్యంగా అన్నం వండేటప్పూడు ఈ పద్దతి అవలంబిస్తే మంచిది. కదన. 
పొయ్యి లేదా గాన్‌ (క్ర259) పాయ్యివీద వంట చేస్తున్నప్పుడు మంటను సులభంగా 
అదువుతలో ఉంచవచ్చు. 


ఉడికించిన కూరగాయలు, ఇతర వంటలు అంతరుచిగా ఉండవని కొంత 
మంది అభ్మి పాయము. సాధారణంగా కూరగాయలు, బియ్యము మొదలై నవాటిలో 
ఎక్కువనీరు పోసి ఉడికించి మిగిలిన నీటిని వారుస్తారు. మిగిలిన నీటిని వార్చడంవల్ళి 


న్న 


116 గృహవిజ్నాన శ్యాస్తృవు 


రుచి తగ్గిపోతుంది. కావలసినన్ని నీళ్ళు మ్మ్యాతమేపోసి వార్చకుండా నీరు ఇగరనిస్తే 
వంటు రుచిగా ఉంటుంది. కూరగాయలను ముందు ఎక్కువ నుంటమీద వండి తర 


న్నా 


వాత తక్కువ మంటమీద వండిన మైతే అది తవు స్వతసిద్దమై న రంగును కోల్ప్‌ 
కుండా ఉంటాయి. వంకాయలు మొదలైన కూరగాయలను ముందు తక్కువ మంట 
వుదవండిన క్న్తె తే గట్టిపడి సరిగా ఉడకవు. వంటతో కొంచెం చింతపండు పులుసు, 
పుల్చ పెరుగు, స్మిటిక్‌ అమ్మము (01010 2౫6. వినెగర్‌ (171068్రజ9) నిమ్మరసం 


లి త్ర జాతో 
సా త న ఒకదానిని ర స స. త వంకాయలు రంగు5 ల ఎవు- 
5ంలలో బిగటగాఉండే పదార్జ ౦ పోతు ది. కాకరకాయకున్న చేదుతగ్గి పోతుంది. 


ఉడికించిన కూరగారులకు తాలింపు వేస్తే రుచి పెరుగుతుంది. ఉప్పు; 
మిరియాలపొడి వేసుకొనికూడా తినవచ్చు. 


ఏ. సన్నటిమంటతో వంట (వోయులగు9) 


వంట చేస్తున్నప్పుడు నీటి ఉఊట్న గతను 2007 దగ్శర అంక 93 6( 

దగరనే ఉంచినస్నె తే ఆ పడ్నతిని 'సిమరింగ్‌ పద్దతి అని అంటారు. జజహో, 
తో దందా లు యా 

(గత సతు తుద ఉవ్నా 1(గతకన్న కొంచెం తక్కువే ప్ర 
నీటినుంచి బుడగలు నిదానంగా నీటిప్టైకి వస్తాయి. కాఫీ, 
హోపిలగ్‌, ఉమహ్నో గత వద్దనేపాడి వేయవలె. కాఫీ టీపొడి వేసిన తరవాతకూడా 
ఈ ఉపొక్మి గత వద్దనే కొద్పినిముషా లుంచవలె. ఉదాహరణకు కాఫీ, టీలుచేసే 
పద్దతులు తరనాతి పుటలలో తెలిపినా 


త. ఆవిరి వంట (5438) 


స ౨ “పలక గవ 
(పత్యక్ట మ్నైన ఆవిరివంట (61660 54620108), అపత్యక్త వెన ఆవి 
రివంటు (186ష606 51820108) అని ఆవిరివంట రెండురకాలు. 


(2) (వత్యూక్షమైన ఆవిరివంటీ* ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ ఇడ్తెన తయా 
ము యి యి 
రుచేయడం.. 


ఖ్‌ 


డీ టప శ్చ లలో పిండి పెటి , వాటిని ఇర్మ్సీ పా తలో ఉంచి పొయ్యిమీద 


పెడతావ-ఎ. ఇడ్మీప్మా తలో ఉన్ననీరు వేడికి ఆవిరై ఇడ్మీష వ లలోని ఇత్మీలకు తగలడం 


వల ఆ ఆవికికి ఇద్నీలు ఉడుకుతాయి. ఈ పద్దతిల ఇన్నీలపీద ఆవిరి నేరుగా తగు 


లుతుందె. కనక ఈ వంటపద్దతిని _పత్వక్తృవ్నెన ఆవిరివంట అని వ్యవహరిస్తాము. 
ఉదాహరణకు ఖవమన్‌ (1రుజుజు). 


వంటచేసే పద్దతులు శే 


(0) అ(వత్వక్ష మైన ఆవిరివంభ: కుకర్‌లో వంటచేసేపద్దతి చూ 
రూ ళం 
దాము. కుకర్‌ బయటి గిన్నెలో సరు వసి పొయ్యిమీద టమునల, అన్నంగిన్నెలో 
ణు ర ర 
బియ్యంపోసి, సరిపడిన నీఠుపోస్సి మూతపెట్తి పొయ్యిమీద పెట్టిన కుకర్‌ గిన్నెలో 
ఉన్న నీటిలో అన్నం గిన్నె పెట్టవఠె. కుకర్‌ బయటి గిన్నెకు మూత గట్తి గాపెట్సి, 
వుంఠలు వాచ్చించి అన్నము వండుతాము. ఈ పద్దతిలో కూడా అన్నం ఆవిదిమీద 
ఉడుకుతుంది. కాని ఆవిరి పత్యక్షంగా బియ్యంమీద పవక అ పత్యక్టంగా పడడం 
వల బియ్యము ఉడుకుతాయి. అందువల నే ఈ పద తిని అ పత్యక్థ పున ఆఏది 
లా లా య అలం అజ 


వంట అని వ్యవరిస్తాము. ఉదాహరణకు కస ర్న్‌ (003206), 
1 ఏడనశకి తో వంట 00653906 000118) 
| అవ 
ఎన్నో రకాలైన (సెషర్‌ కుకర్‌లు ఉన్నాయి. (పెషర్‌ కుకర్‌లో (06 
550316 ౧౦౦1ల) పతాక గ్రాన్తు భాగాలు ఉంటాయి. 
1. కుకర్‌గిన్నె (00121 7635ల) 
. కుకర్‌గిన్నెలో రాక్‌ (126) 
. సీలింగ్‌రింగ్‌ (6యఘక్ర 08) 
. కుకర్‌గిన్నె మూత (16) 


సెషన్‌ రెగ్యులేటర్‌ (1165506 6841409) 


త అల ఈ 


. వెంట్‌ సైప్‌ (ల 1106) 


చయల 


(సెషర్‌ కుకర్‌ను ఉపయోగించి వంటచేసేటప్పూడు కుకర్‌ గిన్నెలో 
కప్పున్నర నీరుపోసి నీటిలో రాక్‌ (12019 వేసి పొయ్యిమీద పెట్టవలె. కుకర్‌, గిన్నెలలో 
గాని అనుకూలమైన వేరేగిన్నెలలోగొని పప్పూ బియ్యము మొదలై నవి వేసి సరిపడే 
టంత నీరుపోసి పొయ్యిమీద పెట్తి కుకర్‌ గిన్నెలో ఉంచవలె. కుకర్‌ గిన్నె వమూతకు 
ఉన్న గాడిలో సీలింగ్‌ రింగ్‌ సరిగా అమర్చి కుకర్‌గిన్నెకు మూత సెట్టవలె. ల్‌ 
నిమిషాలకు కుకర్‌ గిన్నై వమూతమీద ఉన్న రం ధంలో నుంచి అవిది వస్తుంది. ఈ 
అవిరి వచ్చిన తరవాత ( పెషర్‌ రెగ్యులేటర్‌ ను కుకర్‌గిన్నె మూరకుగల రం ధంమీద 
సరిగా పెట వలె. కుకర్‌గిన్నెలోని నీరు వేడెక్కి ఆవిరి అవుతుంది. ఆవిరి బయటికి 
పోవడానికి వీలులేదు. కాబట్టి గివ్నె లోపల ఆవిరిపీడన (1026556) హెచ్చుతుంది. 
పీడనశక్తి తోబాటు వేడి పెరుగుతుంది. ఈ కారణాలవల్ట లోపల ఉన్న పదార్ధము 


ల 


పలగల ఆవిరి పీడనశకి. మద్‌ ఎక్కువ కాకుండా అదుష తో 


తాప 
ఉంచడానికి న తోడిుడుతుంది. వేరువేరు ('పెషర్‌ కుకర్‌ల (పెషర్‌ 
రెగ్యులేటర్‌ లు వేరువేరు ఆకారాలలో ఉంటాయి. వివిధ రకాల టి 


కాలం కుకర్‌ తోబాటు వచ్చే వుస్తకంలో సూచించడం 


పెషర్‌ కుకర్‌ఐతే వంట తేలికగా అవుతుంది. తక్కువ 


ణా 
౧1 
న! 
నట 
(6 
ద్ర 
గ్ర 
న్‌గ్‌ 
ళం 
(0) 
గం 
౯ 
గీ 
స్‌ 


కాలంళో 1 వంటచెరకు తక్కువ పడుతుంది. 


అల్లి క ఖో కి నా హే అలాటి 
పడతాయన్‌ అడుగంటుతాయని భయపడవలసిన ఆవసరం లేదు. ఈ పద్దతిల్‌ 
వంటచిసిన స్పై ౩ విటమినలు నన్‌ంచె అవకాశాలు చాలా తక్కువ. వంట రుచిగా 


వంటప్మా తలు వ్‌ 


శా 
కూడా ఉంటుంది. 


క్క మందపచనము (5౪బ 


56 దగ్గర ఎక్కువసేపు ఉడికించే పద్దతినే వుందపచనము అని. 
అంటారు. ఈ పద్దతిల్‌ కూరలు చేస్తాము. పులుసు నగా అయ్యెదాక వంటు 
చెపా హాము. వారస వా =రగాయ 


యలు ఈ పద్దతిలో నో వండడం వమంచిది. ఉదాహ 
ర౭ణకు మాంసం అ యల ఇ 


అల్‌ లో టల తి 


౮ 


(బెయినిం గ్‌ 02029 


ఉడికించవలసిన పదారా న్ని గిన్నెలో వేసి కొంచెం నీరుపొసీ గిన్నెవీద 
యు 
ఇారస్తావెైపలట్ల 


గట్టగామూత పెట్టి సన్నటి మంటమీదగానీ విద్యుదంతిక (6160010 07ల)లో గాని 


ను 
బువెదెంఎరడి గాంరా జెం 


ఎసీంగ్‌ ఆంటారు. 


ఖా 


వాం 


ము డివథికు (0 66065 0% 0001ల 
మేం నిప్వుమీద కాల్పడం (2029408) 


ఈ పద్దతిలో వంట చేసే సటప్పుడు ఆహారపదార్దాన్ని నిప్తుమీద కాల్చవలె= 
వంటచేయడం (పారంభించినప్పుడు ఈ పద్మ తిని అవలంబించినాడు. 
ఇప్పటికే ఈ పద్తతి సృతిల్‌ అనేకమైన వంటలు చేస్తాము. ఉదాహరణకు పుల్కాలు, 
అప్పడాలు, పచ్చి మొక్కజొన్న కండెలు (పొత్తు లు), చిలగడదుంపలు, పచ్చి అరటి 

మొదలైన వాటిని కాల్చేటప్పుడు అన్నిశై పులా సరిగా కాలేటట్టు చూడవలె. 
ఎద్దతిల  వవటయడానికి అనుభవం, చాకచక్యం కావలె. 


వూానవ్లుడు 


గ్ర; 


జర 


1. 
ల్లి శ్శీ 
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3. తాపనము (32౫09) 


బేకింగ్‌ కు _పత్యేకమ్టై న పొయ్యి (0౪౪) ఉంటుంది. ఈ పొయ్యినుప 
యోగ్గించి కాల్బడాన్న తాపనము .- అని వ్యవహారిస్తాము. ఎన్నోరకాల తాపనాంతికలు 
(321008 0౪76౫) దుకాణాలలో చూస్తు న్నాను. కరెంట్‌, గ్యాన్‌ , కిరోసిన్‌ సౌఠఅ 
మీద బేకింగ్‌ చేయవచ్చు. 


“స 


తాపనాంతికలో వంటచేస్తే ఆహారపదార్హానికి అన్నివ్నైపులా వేడి సరిగా 
తగులుతుంది. అందువల ఆహారపదార్హాన్ని కఠరియబెట్ట వలసిన పనిడిండదు. 
ఈ పద్దతి ఉపయోగించి కేకులు, బిస్కట్‌ లు, (బెడ్‌లు మొదలైనవి తయారుచేయ 
వచ్చు. ఇవి రుచిగా ఉంటాయి. 


తాపనం చేసేటప్పుడు పొయ్యివన్వృనే ఉండవలసిన పనిలేదు తాపనాం 
తికను ముందు కావలసిన వుంటవీద ఉంచవలె. తాపవం చేయవలసిన పదార్హాన్ని 
కలిపి కేకిటిన్‌లో వేసి తాపనాంతికలో పెట్టి మూత వేయవలె. లోపల పెట్టిన 
పదార్ధము ఎన్ని నిమిషాలలో తయారవుతుందో అనుభవంలో తెలుస్తుంది. ఆవిష 
యం దృష్టిలో ఉంచుకొని అన్ని నిమిషాల తరవాత తాసనము పూర్తి అయిందో 
లేదో చూసి పూర్తి అయితే దించివేయవలె. 

తాపనము సాధారణంగా నాలుగు ఉప్మా గతలవద్ద చేస్పు అళటూవుం 
- మెల్టగా ఏ ఇర లిక్‌ నుంచి 385 లి*” వరకు. 
. సామాన్యంగా : 350౮ నుంచి &ఉ౮౮ల%ోవరకు. 
, వేడిగా ; ఉ౦00ికో నుంచి ఉ8౮ిక*ో వరకు. 


ఎక్కువవేడిగా : 450% నుంచి 50౮౮౯ వరకు. 


య (ఎ [0 [౯ 


(బెడ్‌, కేక్‌లు, బిస్కట్‌లు మొదలైనవి తాపనం చేసేటప్పుడు సిండి 
ఉబ్బడానికి కొన్ని పదార్హాలను ఉపయోగిస్తాము. ఈ పదార్హాలను అంతరుత్సేక 
కారకాలు (1027601038 న. అంటాము. యీన్న బెడ్‌లో యీన్న్‌ నా వము. 
ఈ యీన్న్హ్‌ పిండిలోఉన్న చెక్కెరమీద పనిచేసి చెక్కెరను ఆల్కహాల్‌ గా మారు 
స్తుంది. ఈ సందర్పాన కార్బన్‌ డై ఆక్రైడ్‌ విస్తరించడంవల్న [బెడ్‌ ఉబ్బుతుంది. 


కేక్‌లలో బేకింగ్‌ పొడరుగాని బేకింగ్‌  సోడ్రాగాని ఉపయోగిస్తాము. ఇది పిండిలో 


గృహవిజణ్ఞూ న్‌ శాస్త వు 


ణా చను ॥ ఖ్‌ సుష 
1న్‌డె ఆకై డి విస్తరించి కక్‌లు ఉబ్బడానికి తోడ్పడుతుంది. ఉదాహరణకు, 
సం యా ఆం డా 


వాంలాం చెం భ్‌ పదాం త్రం ర్యా ప 

కప కూటొ పాడినంటు వల కపద్డతి. ముక్కజ కొన్నలతో జ్‌ కొన్నలతో 

వడ తో పేలాలుచేయడం ఈ పద్తతిలోనే. వేపిన సెనగలు బఠాణీలు వురవు 
ళా 


అక ఆలి ల్‌ 


నూనెలో వేపి అనేకరకాల వంటకాలను తయారు చేస్తుంటారు. వేపుళ్ళు 


కెండురకొలు: “1. తక్కువనూనెలో వేసి వేపడం (3121107 గక) 2. ఎక్కున 


ద జాలు 


నూనెలో వేసి వేపడం (6669 110 షృయుక్రు 
కొద్లిచూనెలో వేవడం 2 ఈ పద్దతిలో పంటచేసే టప్పుడు 
యించవలి. ఉదాహారణకు బెండకాయలు, ఆలుగడ్త లు (బంగాళ 
(అల 


వేపడం; నూనె పెనంపవీద రాసి దోసెలు, చపాతీలు, 


వు దాాదక్‌ంం. “సతర చూ ఆజా 
మ్‌ ౨వ ఐం చయయడం, ౧లు 


పెళుసుగా ఉండాలంటే పిండి పల్చగా క్‌ఖిగె 


పెనం బాగా వేడిమిద ఉండగా దోసెపిండి పల్చగా పోయవలె.త రువాత వేడితగ్గింటి 
సన్నటవమంట నల్‌ రెండువేపులా పెళుసుగా ఉండేటుటు కార్చావలె. 
యం 


చిన టోన్‌ ఒకో పద్ద తి ఉపయోగించి చేస్తా ముుంలస్‌ నన సన్న గా తురివఎ 


(816) రెండు (బెడ్‌ముక్కలవ మధ్య పెట్టి వేడి పెనంపై కొంచెం వెన్నగాని నెయ్యి 


గా రుడ్ని టోన్‌ 60డులై వులా తిప్పుతూ గోధువురంగు వచ్చేవరకు కాల్బవలె. 
ఎవ్భుఎ నూనాలో స. వ్‌ 


వడలు, పకోడీలు మొదలైన వంటలు చేసే 
టారు. 


బాణలిలో నూనె ఎక్కువ వగా పోసి 


ద్పతిని ఎక్కువ నూనెళోవేపడం అని అం 
ఉదాహరణకు పూరీలు, సమోసాలు, 


వంటచేయడంవల్ట లాభనవ్నా లు వమరికె కన్ని గమనిద్దా మ్‌ భాన్యాన్ని్ని 


'పెనపుడు అందులో ఉన్న లై లె సిన్‌ కొంతవరకు నశిస్తుంది. కాబట్టి ధాన్యాన్ని పొడి 
ద్పతిలా వేపడం ఏమంత మంచిదికాదు. 


ల 


న్‌ 


ల 
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నూనెను ఎక్కువకాలం వేడిచేస్తే అది చెడిపోయే అవకాశము ఎవమ్కువగా 
ఉంటుంది. తాపనంలో నూనె చెడిపోయే అవకాశాలు చాలా తక్కువ. ఆవిరిమీద 
ఉడికించే వవటలలో చమురుపదార్వం చెజీపోయ్చే అవకాశం అసలేలేదు, 


ఆహారపదార్జ్హాలు కడిగేటప్పుడు ఆ కడిగే నీటివెంట కొంచెంగా, వారే 


[౯ 


టివంట అధికంగా ఖనిజలవణాలు పోయే (పమాదం ఉంకి. అందునల్న బియ్యము 
పప్పు మొదలైనవి కడిగేటప్పుడు గట్టిగా రుద్ని కడగకుండా సున్నితంగా కడగవలె. 


కూరగాయలు, ఆకుకూరలు ముందు కడిగిన తరవాత కోస్తే పోషకపదా ర్హాలుపోవు. 


పప్పు, బియ్యం ముందుగా చెట వలసివే స్తే వాటిని కడిగి కొద్డిగా నీరుపోసి నాన 
ఈ లు 

బెట్టి ఆ నానబెట్టిన సెట్‌ల నంఉడికిలతవల; ఇ అవసరం లేనిపక్టంలో వేరే 

ఏదై నా వంటలలో ఉదాహరణకు చారులోగాని పులుసులోగాని ప. అన్నము, 


పప్పు, కూరగాయలు సరి సబై నన ఉడికించవలె. స్‌ ఏరుపోపై .ఉడికిలటి 
మిగిలిన నీటిని వార్చివేస్తే ఆ నీటివెంట ఖనిజలవణాలు, నిటమిన్‌లు పొతాయి. 


వేపుడు పద తులలో ముపె నుంచి నలభె శాతందాకా కెలొటిన్‌ ,& విట 
లా రా యా 
మిన్‌ నశిస్తాయి. కూరగాయలు, పండు ఎండపెటి నప్పుడు కూడ ఈ విటమిన్‌లు 
కొంతవరకు నశ్‌స్తాయి. 


థయామిన్‌ , ర్హైబోస్నేవిన్‌ తడి, పొడివంట పద్దతులల్‌ కొంతవరకు: 
నశిస్తాయి. ముఖ్యంగా తడివంటలో ఎక్కువగా చెడిపోతాయి.. ఆహారపదార్హాలు 
గాలిలో ఉంచినప్పుడు, క్టార్మ దవాలలో ఉంచినప్పుడు థయామిన్‌, ర్లెబో సై వ్‌ 
ఎక్కువగా చెడిపోతాయి. నూనెలో వేపివప్పుడు తక్కువగా నశిస్తాయి. 


పచనసూచనలు (60ఘఫైటి) 


కాఫీ 
కావలసిన వస్తువులు: 
కాఫీపొడి 1 సూను 
పాలు క! కప్పు 
క్కెర టం స్ఫూనులు 


వ్‌ళు క కప్పు. 


ల్‌. ను. స నన 


లా జాస్‌ కు 
ద వ వాత హా రాన మన అధ్యా భాగ 
కాఖనాం ఒక న్‌ా న హక ఇ అరు దెటి వొమువవఐ. వుం థ్‌ 
చ 
వూ. జ =. కా | మ పాటతో జప & అద వు ప్న సా ఇ అశాఖాన్నా మం రాక ఆసనాల సో వ రా... 
టం పమ అనాటు.ఈ అన ంగాణ  ఉంచవల.  చరువాత శటుని నగ! ల పొలఎ 
ళ్‌ 
సభతో. 
న ఖు న పా 
చక్కర కలుపువ్‌ వలె. 
గ 
బి 
లో 
న్‌ గ్‌ ణా జర అనాను 
జవ ం! భి ష్జా చ పాత చర గాని ఈంవౌదల (101 3ంధితో గొని రెండు చెం 
(న 


చాల తేయాకు (16276) వే వ కెలలు కప్పుల నరు వమరగించి లేయాకు నీద 


వుంర్నా అ రావా యె సిద ఆం విత ఆన ఆవ గాం స ర (1 గిల 
వణ మూత పెట్తవలె. మూడు నిమషాల తరువాత మూత తీసి శుభమైన ఉని 
ర 


ల ఇ యాపి పీ ఖా యై ల వే మె ౧9 నని ఖా జ గాం, మ! 
కలే. పరికరంతో (102-5021%60) వడకట్టి. సరపడే పాలు. పోసి చక్కెర. కలిపి 
వ్‌సవలిె, 

శ వమ 
గ్‌ జ ఇ 
య | పాత 
క 
ర్త ర్‌ 
కావలంన వస్తువ్పులు : 
బియ్యము అం సా 
పు టు 
రం న్‌ గ ల 
చాల ౨౦౦ యం రః 
ట్‌ శా 
ఉపూ 10 స్మ. 
టీ న 


వ 


౨ఎఆ హో 4 


బెయ్యము కడగి గగనాన అధ్టుుం వన్‌. ఎసరులెర్జ్వి నో తరువాత £ బియ్యము, యస 


ఖు అన యొ వనుర  ఉకానోళళ్సా "| వ్‌ ల! న ఖల టో ఖీ ట్‌ సల్‌ టా. 
ఎసట్ట్లా వసి ఒక సారి కఠియబెట్టనలె. సుమారు 15 నిమిషాలు ఉడికిన తరువొవ్వా 


సన్నటి సెమీద నిరు ఇగెరేవరకు ఉంచి దించవళతె 
జాకీ లా 
ఉగుడ్తును ఉదికించడం 
గుడ్డు మునిగేవరకు చల్చటి. నీరు ఒక పా తలో పోసి గుడ్డును ఏటితో 
“అవి 9ి 


థ్‌ 


యలు పొయ్యి పూద ఉంచవలె. సన్ననిమంట మెద పెట్ట నీరు మరిగే ఉషా లోడ త్రో 
(0018 గంష€ి వచ్చిన తరువాత 0 నుంచి / నిమిషాలవరకు ఆదే ఉషో ఆ(గతవద్దు 
ఉడికించి పాయ్యినించి దించి వెంటనే గుడ్డును వేడినీటినుంచి తీసి చల్చని నీటితో 
కు ఇట్తొ, చేసి నందువలన గుడ్డు సట పెంకు. (688 5610) తీయడం 


యణ 


1. 


అబ్‌ ఎబి నం 
జా లి అని 
వంటచ స సద తులు న 


సులభమవుతుంది. ఈ విధంగా చేసిన. సదు సను పూర్తిగా ఉడికిన నుడ్తు జర 
పే! అనాను (| 
0011064 622) అంటారు. వీరు వరే ఉషా, గతకు రాగానే ఉడుకుతున్న నుడు ను 
భా. ల్లీ చా 
శాన్‌ ల ౧ టిలం ప _ స జ న రా ౯ 
త్‌సిసౌస్తై, సగం ఉజకిన గుడు. య 001166 ల ఆన వ ననన లా 
(౬ * ను 
మ్‌ ర చ వ్వ అపి ర్త 


కాపలుణన నసు వులు; 
ఆంటీ! 


ఉప్పుడు రవ్వ న్‌ కప్పులు 
వ. 1 కపం 


పదని: 
న్‌ 
్య ఒం జర బస టన లో అనా అం ల అప్ప్తాషి స ఆరు 
మొనపపప్పును ను] భంగా కడిగి ఆరు గంటలసెపు నానబెట వలె. ఆ అంల్బుభంం 
టు చం 
అగ అ రిప్లై ల తజ ఎ ప గో బల్లి 
శ్‌ కీ అయో 7 ల అబ న అటు అ అద నజ రత్న ర్యా అలాని | 
అ ఉప అల అఆంబ్విగొా. నురుగు పబ్బవరకు రుబ్బవల. రవను న్యం వొణనా 
మ ఇస = వని త్రి న న అడ టు ఆపి ర్త అం ఆకన్నాం న రజన 
అలుదాకా కటజగి, సండిలో వెసి ఉపుకూడా ఎసి బాగా కలిపి ర్మాళతి ఆ విధ9: 
బస కం వావిలి డి చ దా9ి | అక్ష భా 9. రాయర్మా ద్ద అనో ఆం ఆరాది 
ంటలఆి అర్జిలలనంవ్‌ పులిం ఉంటుంది. పులిసిన పెంజని ఇబ్నపా, తళ ఎఎ ఆవికి 
ఓ న్న 
య న నే నే 


ల ఆల్‌ కలువ ఒన ఇస ఆల హో ళు కి లే ఆ ఆస 
సనగపప్తు పచ్చిది అసుకొని రెండుమూడు గంటలు నానబెట్ట ఉప్తు సర్‌ 


అయ్‌ నడ బరు వలం ఆ న అవసాన 
పడటంత ఎన టురంవల (అంసే ఉప్త్పూడురవ వాది? 


గంటలు సులియ ంటెట్ట అవిరిమీద ఉడికించవఠె. ఉడికిన ఖవున్‌ ముక్కలుగా క్‌ు 
+ (౧ యో ఇర సాం, రా ౪ లా 
కొని కొంచెం నూనెలో ఆవాలు వేసి తాలింవు పెట్టు పచ్చికొబ్బరి తురుము, 5 ల 


తం లైనవచ్చు. 
కసర్‌ (4) 
[గులు 


కావలసిన వస్తువులు : 
పాలు క్‌ కప్పు 
చక్కార "పేబుల్‌ స్సూన్‌ 
గుడ్డు |! 


కఖకొవలె. కోడి! ఏడ్మును బాగా గిలకొల్ట దానితో 
చక్కెర. కళపవలె. . పాలో కోంచెం. వనిలా. ఎసె స్స్‌ (౪౭౧112 693609 నేస్పే 


వ వా రం జ కాకా రె 
లో 
పవెాసన మ తం స ల్‌ ్‌ హవెసనన ఇష్ట లేకపొతే  ఏలకులపొడి వేసు కోవచ్చు. 
ప ను 


చ టం ద్పికెద్పిగా పోొసూ కలపనల. ఈ న్మశమాన్ని డబుల్‌ బాయి 


ర్‌లో (601016 00160) వేసి ఉడికించవచ్చు.. లేదా ఒక పెద్దగిన్నెలో నిళ్ళు పోస 


అం పాలం ల న ళ్ళ ళాం ష్‌ 9 జస వారి 
గ. ల న =. జ 30 ఖ్‌ స ద్‌ ల! ను నీళ్ళ తో 
అం 2 అల ర. వాసం వ 
పెల్ట చిన్నగిన్ని ఒద పెద్దగిన్నిమద మూత పెట్సి ఉడికించవచ్చు. కస్ట ల గడి 
ఏం 66 ణా ఠఈు ఠు మ 
అడ్ష మె ఆ నాలు రా. జ శ ఆషా ఒం 
పఎన తరవాత దించి చల్చార్చి వడి ౦చవచ్చు. (_సశితకయం తం (601808 2601) 
౮ ౫ 
ఉన్నట్టయిత అందుల” కస్ట్టర్న పెడితె అది చల్హారి చాలా బాగుంటుంది. 
ఇ ఈ ళం 
గమనిక: కస ర్‌ ళో పండ ముకులు కూడా వేసుకోవవూ. సఫర్‌. 
౭౨౨ ౬3 నా దు (సో ల + స క. 
శారి అ అనానా. ఇల్ల అ “ట్లో ఆటీ ఆజ శో నువ లావి వావ్‌ కలో ళు 
చల్దారిన తరవాత పం- సుక్కలు కలపవలె. దీనిని ఎండ్భ్బ ల చనన. కస్ట - 
ఆంటారు. 


పులా గ్రాలు (0101129) 


ధరం నెల అది ఆం 
కొాఐలున వసు వ్వలు ; 
అలన! 


గొదువుపిండి ఒక కప్పు 


ఉప తగినంత 
క 
ళ్‌ 


జళ్నించిన గోధుమపిండి తీసుకొని ఉప్పువేసి తగినంత సీరుపోసి గల్ము గ్‌ 
ముంద తయారటెటట్ళు కలపవలి. ఈ పిండిని బాగా చేతితో మన్ని ౦చి ఒక గిన్నాల వ 
వెసి మూ పెట్టి అరగంటనేపు అకే ఉంచవలె. తరునాత ఈ పిండిని చిన్న ఎన్న 
ఉండలుగా చేసి ఒక్కక్క ఉండను పీల్టవ్సీద్రవేసి పల్చగా ఒత్తవలె. వీటిని స్‌టగా 
ఉన్న 5” ల్బైల పెనంమీద కొంచెం కాల్ళి వెంటనే ఎ్మరగాకాలే బొగ్గులమీద వేసిన 


లు చక్కగా పొంగుతాయి. 


వంటచేసే పద్దతులు 195 


పరాటాలు (00212029) 


న అడి స్త 
కావలఎన వస్తువులు : 


గోధువుపిండి య కప్పులు 
ఉప్పు తగినంత 
నెయ్యి లేదా డాల్యా 10 (గాం 


పద్తతి : 
యలు 


జల్సెడ పట్టిన గోధుమపిండి తీసుకొని అందులో ఉప్పు, డాల్యావేసి బాగా 
కలిపి సరిపోయే నీరుపోసి గట్టిగా ముర్వగా తయారయేటట్ను కలపవలె. పెందని 
చేతితో బాగా చర్చించి ఒక గిన్నెలోవేసి మూతపెట్సి ఒక అరగంట ఉంచవలి. 
తరవాత తిరిగి ప్‌రిడిరి బాగా మర్చించి ఉండలుచేసి ఉండలను పీటమీద వేసి రుద్చి 
వాటిమీద కొంచెం నెయ్యిగాని డాల్బాగాని పూసి కొంచెం పిండిచర్ని నాలుగు మడత 
లుగా సెట్టవలె. తిరిగి రొళ్ళైను ఒత్తి వేడిగా ఉన్న "'పెనంమీద వేసి కాలిన తరవాత 
కొంచెం నూనెగాని నెయ్యిగాని వేసి రెండువైపులా దోరగా కాల్చవలె. మడతవేయడం 
వల్ద పారలుగావచ్చి ల్‌ హ్‌ పొంగుతుంధి. 


౧యనిర్‌ = 


ఇదే సిండితో చపాతిలు కూడా చేయవచ్చు. కాని చపాతీలకు వుడత 
వేయనక్కరలేదు. చపాతీలు చేసేటప్పుడు రొ క్మైలు ఒత్తి వేడిగా ఉండే పెనంమీద 
రెండువైపులా కాల్చవలె. చపాతీ కాల్చేటప్పుడు ఒక చిన్న పొడ బట్టను తీసుకొని 
కాలే రొ'ల్బెమీద ఒత్తుతూ ఉంశే అది పొంగుతుంది. ఈ విధంగా కాలిన తర 
వాత పెనంఘీదనుంచి తిసి కొంచెం నెయ్యిరాసి గిన్నెలో వేసి మూతపెడిచే చపాతిలు 


మెత్త గా రుచిగా ఉంటాయి. 


ఇదే పిండితో పూరీలు కూడా చేయవచ్చు. పూరీలు చేసేటప్పుడు 
పిండి కొంచెం కొంచెం తీసుక్‌ని చిన్న ఉండలు చేయవలె. ఉండలన్నీ ఒకే పరివూ 
ణంలో ఉంక్షే పూరీలు ఒకే పరిమాణంలో వచ్చి చూడడానికి బాగా ఉంటాయి. 
ఈ ఉండలను కొంచెం మందంగా చిన్న పూరీలుగా ఒత్తు కోవలె. పూరీలన్నీ చేసి ఒక 
వైపు పెటు కొని బాణలి (మూకుడు) లో ఎక్కువ నూనెపోసి నూనె బాగా కొగిన 
తరవాత పూరీలు ఒకటి తరవాత ఒకటి వేసి అవి పొంగుతూ ఉన్నప్పుడు చిల్మ్బల 


లో స్ట వల అలు అటి + తు. 
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స ల చ్‌ అ ఉపళాంలి ౧ ను వష గ్ర ర ఖలీ 

లం ఉం మం చంటతమా నే న్డ్‌ ఉం స సనొలలు జగ పొంగుతొయిు. రమ న్‌ు 
అయన 


మా నట 


వ వం డు లా యో స 
వ్‌రనాత పారి తెపై లల ొసను నొరు గెల్టైల యున్న లేం 


అల్లు ఇ వె ఆస ఇ దం (4 ఇ టి 
మైవం శజావఆవట మాటలు మెగా జ 


పళ్ళిమరపకాయ౨ ద్ర (గాం 


యొ ర. శ ౧9 గె 
వలం ఏల ఆఆఆ ఆల్‌ ₹ 


జా 
అట ఆది ఇ రా చడం తథ 
రచ స్క్యు చిటి వయం 
స్ట 
శా లని అజ్వానా వై నా! 


దమవిఆంం చివ సాం మె 


బజంగాశాచుంపను ఉడికించి తొక్కతిసి చిన ముక్కలుగా కోయు లె, 


౩ చెం నూనె ఆసుకొని ఆవాలువేసి ఆవాలు చిటి నప్పుడు పసుస్రు, టిల్ని 
ల గా 
స్టైమిరపకాయ ముక్కలువెసి కొంచెం వేగిన తరవాత ఉప్పు వేయవలి. దాని॥ 
తాం కసా, | జ్య గా న 
బాగా కలిపి నిమ్వురసం పిండి డింపుకోవలె. వొ దాపీండి ముద్దను చిన్న ఉండలుగా" 
ఏ2 
౫ సం.ల. వ్యాసంత పూరీలు ఒతు కోవలె. పూరిని గరాటు (120001 


ఆరా! కాకా ణి న, వ్‌ శ జ 
5%236) వళి చెల్క అందులో వండిన వారపెట్లి అంచులు అతుకొ గానేటట్ము ఓట్త 


సాలు కాల్చి, వేడి వేడిగా తింటే చాలా రువిగా 


నం న కప్తు 

౦0లో ౮౪, 
బియ;ంపిండి ౩3 కసపులు 

ఐి ట్ర 
ఉప్వు తగినంత 
రం తగినంత 


ల్‌ో 


వదలి; 
యా 

మినపపప్పు శ్నుభంగా కడిగి 5-6 గంటల వరకు నానబెట్న వలె. తరు 

వాత మెత్తగా నుర రుగువచ్చే నరకు రుబ్బి బియ్యపు పెండ్రి ఉప్పు నే నేసి బాగా కఠిసి ఒక 


జ పులియబెట వలె. ఉదయం అవసరవ్టానంత ఉప్పువేసి నిరు పోసి పిండి కలపవలె 


ర్‌ ళ్మెల న నన ప. పెట్టి బాగుగా కాలిన తరువాత కొంచెం 


నీళ్ళు చలి బట్టతో తుడిచి దోసె పిండి పొసి, గరిటెతో  సెనంమీద దానిని పల 
గో లొ జవ 6 రజా మ స్నో షం ఉహస్తాన్న్న 
హ్‌గా రుద్దవల. ఒకటి రెండు చెంచాల నూనెససి దొసె ఎ|( రగా కాలిన తరువాత 
వుడిచి తిసివేయవలె. ముసాలాదోసెకు అయితే బంగాళాదుంప కూర దోసె మధ్య 
దా ల 


మాంసము, బంగాకాదు9ప కుర్మా 


కావలసిన. వనువులు.? 
అజజటీర 


మాంసము ౨౦0౦ (గాం 
బంగాళాదుంపలు ౧౦0 గాం 
5"బ్బరి ౩0 (ఖ్‌ 
ఉలి పాయలు 416 (గౌ. 
ద్‌ 
అల్జం రి న 
వెలునలి కొన్ని పాయలు 
౮౧౪9టలడొ 


1286 గృహవిజ్ఞాన శ్య్మోస్పృము 


ష్‌ 

ఎండు మిరపకొణ 9 (గౌం 
"పెరుగు 110 గ. 
ధనియాలు 105 ౯ 
నవనసాలు 10 / 
పచ్చిమిరపకొయ (0 (గౌ 

దాల్చినచెక్క, ఏలకులు, మిరియాలు ౩3 (గా. 
వెయి? రస్‌ గా 


మాంసం కడిగి ముక్కలుగా కోసి పెరుగులో అరగంట సేవు నొన 


ఓ ఇ శా టో ర్మ ళు నాన టు ల క ( 
అల్బం, వెళ్ళుల్ని టి ధనయాలు ఎండు మిరకాపయలు, ల. లు తీసి, పచ్చి దక 
కాయలు, కోసిన ఎన ఉలి చెపాయల సగం మెత్తగా రుబ్బవలె. నయ్యికాచి మిగిలిన 


ఉల్సిపాయలుముక్కలు చేసి నేతిలోవేసి రుబ్బిన మసాలా మాంసపు అందులో వేసి 
ఎపవలె. మిగిలిన పెరుగులో గోరువెచ్చని నీళ్ళుపోసి సుమారు 15 నివిషాల నరం 


ష్‌ దాపిండి ల కప్పులు 

బెకింగ్‌ పౌడర్‌ జ ణి స్ఫూన్‌లు 

ఉప్పు వ్‌. స్ఫూన్‌ 

వెన్న లేదా డాలా ౨ సుబుల్‌ సూన్‌ లు 
పాలు 2/3 కప్పు 


ష్టాదాపిండ్కి బేకింగ్‌ పౌడర్‌, ఇప్పు కలిపి జర్చించవఠె. దీనిలో వెన్న 

ల్‌ తొలి షక 9 స 

చా డొల్నా వెసి పిండి అంతా బాగా కలపవలె. తరవాత కొది కొదిగా పాలు 
యి 


వంటచేసే పద్దతులు 199 


పోస్తూ ముద్దగా వచ్చేటట్టు కలుపుకొని ఈ పిండిని కొద్దిగా తీసుకొని చపాతీ 
లమీద చపాతీలవలఠె (౩/4 మెం.వీ. వ. ఒత్తి కావలసిన ఆకారంలో 
బిస్కట్‌లు కోసుకోవలె. వని పళ్ళ ౦లో పేర్చి తీర0౮ిక౯ వేడిలో 162 నుంచి 15 


నిమిషాలదాకొ తాపనం చేయవలె. 


"కేక్‌ (0122 02౫9 


కావఠిసివ వసు వులు 
అలాటి 


మడా 60 (గా. 
మెత్తగా నూరిన చక్కెర 60 (గా. 
వెన్న లేదా డాల్వా 060 [గా 
గులు 
యట్‌ 
నిలా ఎసెన్స్‌ (72౫12 6586006) రెండు చుక్కలు, 
సేరింగ్‌. పౌడర్‌ శ గ 
పద్దతి క్ట 
చక్కెర, వెన్న తెడ్డు తో బాగా కఠిపేటట్టు తిప్పవలె.. గుడ్డు పచ్చ 
నాన ల్హ్ససాన వేరుచేసి వేరు ల బాగా చిలకవలె. పచ్చసొనను చక్కెర, వె వెన్న 
న. వేసి బాగా కలపవలిె. తాల బేకింగ్‌ పొడద్‌ చేసి జర్సించి ఈ 
పిండిని ప్టైమి శమంలో వేసి కలపవలె. తరవాత చిలికి ఉంచిన తెల్లసొన, ఎసెన్స్‌ 


వేసి కలుపవలె. శక్‌ డబ్బాకు (0216 [ము డాల్మా రాసి కొంచెం మైదా చల్చి, 
"పై మి శమాన్ని కేక్‌ డబ్బాలో సగం ఎత్తుదాకా పోసి తాపనాంతికలో అరగంట 
దాకా తాపనం చెయ్యవలె. తాపనము అయిందో లేదో చూడడానికిస్టీల్‌ కత్తితో కేక్‌ 
మధ్య పొడిచి తీసి చూస్తే కత్తికే వాతం అంటకూడదు. తరువాత తీసి జాలి 
తీగ (1116 టమ) మీద వేసి కేక్‌ను అరనివ్వవలె. తరవాత కావలసిన ఆకారంలో 
కోసుకోవచ్చు. తాపనం చేసిన లోబే కాక వురుసటి దినం కోసుకుంకే కేక్‌లు, 
విరగకుండా బాగా ఉంటాయి. 


మరిరతణు 


(50%4ఉ68 తగు షం5రలూ/ 410% 0౯ ౦౦౨౬3 
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త్ర 


జి 


టమ 


అలా సన ఇరా 
4 


కం 


న ఆలో త్త 


ల 
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స. 
లో 


శ్ర లా 


నార్‌ 


'ఖ 


తాం 
న 2 


ధాన్యాలను ఎలుక ఎ తిలిపా 


ఇ 


ఆస్మఆర్య 
వ! 


థధానము, 


లి ఆ 


వ్‌ 


“సలు 


అలా 


ఏ (66841 006 1000110102102ష! 


ల్‌ 

ఉసి ది యాది 
శ గన 
ఏ ఆట 


వార్‌ 


అప్ప సవ 
పలల పెటు! 


మీదో టో 
నీలం 


.న్నా 


6562000 రుల, సట్‌ం016) 


క. 


ద పూత (60020 


అ 
య నజ 
లన ఆ 


అనాను 
| (న 
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ఎట్టవు. ఈ ధాన్యాన్ని ఎలుకల బారి నుంచి రక్షించవచ్చు. 
లాం డ్‌ ష్‌ 
ధాన్యాన్ని 7 గిడ్డ ౦గులల- పోసి ఉంచె అలవాటుకూడా ఉంది. గద ంగులలో 


పోసేన ధాన్యాన్ని ఎలుకల నుంచి ర్‌ చడానికి గిద్మ ంగిలోకి ఎ 
లేకుండా తగిన ? బందోబస్తు హా త గిడ్మంగిలో ఎలుక క ర 


న్‌ వావ్‌ ళ్‌ న్‌ు ళ్‌ , న! ళ్‌ 
ఉం'ఈు రం ౪ 'లలో సాగ పెట్ట (1మి[82489 తరవాత ధాన్నాన్సిపోసి జా, గత చేయవలె. 
ఒం 
€ 


త్వరగా ఆవిరి రూపాన్ని దాల్సి కీటకాలను ధాన్వం దరికి రాకుండా 
త్‌ శక్షిగం ఒక రసాయన పదార్హాన్ని వై సూరుల న్‌ కే దీయ ఆహార సాంకేతిక 


లగి జ 


రసా గినన ంస్ప్పృనారు కనుక" గ్రాన్నారు. ఈ రసాయనపదార్హాన్ని ట్రై చిన్న సంచులలో వే 


ర 


ర్న 
రంగ 
ర్య ఇట్ల 


అన్యము. "పప్పులు నిలువ చేసే డబ్బాలలో ఉంచితే కిమికేటకా "దులు 


ఇర 


ఎ) రావు. ఈ విధంగా జ్యాగత పరచిన అాన్యము, పప్పులు ఉపయో 


(గ్‌ 


ఇత నరులు త సాదన పదార్భ ను ఉంచిన సంచిని తిసివేేయవలె. 


ఇంతేగాక ధాన్వ్నము, పప్పులు మొదలైన గింజలలో బోరిక్‌ ఆసిడ్‌ వేసి 
సున చేయవచ్చు. గింజలు ఉపయోగించడానికి ముందు జల్నైెడ పడితే బోరిక్‌ 
౨అసెడ్‌ పొతు-.:ది,. వంటకు బొరిక్‌ ఆసిడ్‌ వేసి నిలవ చేసీన గింజలను శ్యుభంగా 
కడగవలి, 


నే న్‌ వ ఆర్ష ఆక జ్య న్‌ జ్య “మి జ్బ న లా 
వులల్‌ ధాన్యము పప్పులు ఎక్కువ రోజులు దాచి పెట్ట డానికి 


౭/2 ్రె 


ప్రల 

ఛా 
బూడిద, ఎండబెట్టిన వేపాకు, మెంతిఆకు మొవల్సెనవి కలిపి నిలువచేసే అల 
నాటు ఇపటికీ ఉంది. 


ధాన్యము, పప్పులు, తదితర ఆహారపదార్హాలు నిలువచేసే. డబ్బాలు 
శ్యభంగా ఉంచవలె. గాలిపోవడానికి వీలులేకుండా మూతలు గట్సిగా పళేటట్ను 


పు. డబ్బాలు శ ఎ భ భంగా కడిగి మంచి సూర్యరశ్మిలో ఎండబెట వల. బాగా 
ఎండబెటి న ధాన్యాన్ని డబాలలో నస డబ్బాకు వనాతకు మధ్య మె నపుకొగితం 


న 


వేసి గారి లోపలికి పోకుండా మూత గట్తిగా పెట్లవలె. 


ఈ విధంగా దాచిబెటి న గింజలను, ఇతర ఆహారపదార్హాలను 10లోజు 
ళు 


లకు లేదా నెల కొకసారి మూత తీసి చూడడం వుంచిది. పుచ్చుపప్హై సూచనలు 
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లేదా చెడిపోయే. సూచనలు కనిపిస్తే వాటిని ఎండబెట్లవలె. ఈ విధంగా అప్పుడ 


ద న్‌ ఒల్ని అజ ష్‌ ఆర్ష 
పుడు తీసి చూడకపోతే పదార్హాలుపూర్తిగా పుచ్చుపట్ట చెడిపోయ (పమాదము ఉంది. 


ధాన్యము పప్పులు మొదలైన పదార్హాలే గాక ఇతర ఆహారపదార్న్హాలను 


దపరచే పద తులు తెలుసుకొందాము. 


పన ంతాతా సెలుత్వరగా చెడిపోతాయి. ముఖ్యంగా పచ్చి 
మరిగించి చల్చార్చి చల్చటి (పదేశంలో ఉంచితే 
తరగా చెజిపోకుండా ఉంటాయి. ఒక వెడల లైన వూ త ఉన్న పా తగాని బెసిన్‌ గాని 


పొరలు త్వరగా చె చెడిపోతాయి. పాలను 
తిసుకొని దావిలత నోచల్డ స్ట నేళ్ళ పోపి కాచి చలా *ర్చిన పాలగిన్నెను ఉంచి పైన శుభ 
మైన తడిబట్ట త కప్పవలె. బట్ట చివరలు వెలుపలి ప్మాతలో ని నీటిలో మునిగే 
టట్టు చూస్తే మీద కప్పిన బట్టి ఎప్పుడూ చల్చగా ,_ఉండడంవల్బ పాలు త్వరగా 


ంు 
చెడిపోకుండా ఉంటాయి. 


పొడి గాలినుంచి తేమను (హించి త్వరగా గడ్డలుకట్టి _ సాద్టైపో 

తుంది. అట్లా కాకుండా ఉండడానికే పాలపొడి డబ్బామూతగట్టు గా కే. ఆక చూడ 
పాలపొడి కావలసినప్పుడుతీనుకాని వెంటనే మూతను గట్టిగా ఉంచవలె. సం 

క క్‌ కస (00661566 901110), బాప్పిక్పృత క్రీ రము(౭9౦:226 10) ఉన్న 
డబ్బాల మూతలు తీయనంతసేపు గది ఉషహ్బోో (గత వద్ద ఉంచవచ్చు. ఒకసారి 
మూత తిసిన తరువాత మూత గట్టిగా పెట్టి చల్చటి ప్రదేశం ౦లో ఉంచడం వుంచిది. 


ఎన్న శుుభవ్నా స డబ్బాలో గాని గిన్నెలోగాని వేసి గటి గా మూతసపెటి 
ల న్‌ ల 
చల్చ టచ్‌ ్టుఉంచవలె, 


లు 


మౌూరిసవ్య,. పలు న. చెదపోతాయు. +వఏటిమహోద:ఉ ఉన్న దువమ్మి, 
నుట్టి శ్యుభంగాతుడిచి బట్టలోగాని, కాగితంలో గాని వదులుగాచుట్సి చల్దటిగాలి తగ్గిలే- 


4 


పదేశంలో ఉంచవలె. చేపలు మాంసంకం కు త్వరగా .చెడిపోతాయి. బతికి ఉన్న న్‌ 


(యి ల 


౩ చతొాటితో ద లి ర్తి మాం న చ త 
లల గాని డబ్బాల గాని నళ్ళుపోసి అందులో వేస్తిఅప్పుడప్రుడు. సిళ్ళను 
రుస్తుం కు కొన్ని గంటఅపాటు చెడిపోకుండా. ఉంటాయి. 


, 


ఇట్లాకాక మాంనము, చేపలను శ్యుభంగా కడిగి ఉప్పు, పసుప్పు, కొంచెం 
నూనెవేస్తే కొన్ని గంటలవరకు చెడిపోకుండా ఉంచవచ్చు. ఎక్కువ గంటలు ఆం ఘు 


తలి నిలువః పరిరక్ట్మణ 133 


జ నిలవచేయడానికి ఉప్పు పసువు నూనెవేసి మాంసము, చేపలు వాటిలో 
, భు ఇగిరేదాక సన్నటి మంటపై వండవలె. దీనినే ఆవిరివేయడం అని అం 

ఈ పద్ద తిని ఇప్పటికీ పాటిసు ఎన్సారు. ఈ విధంగాచేసి వూంసము, చేపలు 
(శ బకర్‌ నోజుపాటు జా గత" పరచవచ్చు. 


పగిలిన గుడ్డను వెంటనే ఉవయోగించవలె. గుడ్డు శు భంగా పొడిగా 
చల్‌ వై గబ్బీ గ్‌ మూత పెట్ట, శు భంగానూ చల చఒగానూ ఉన్న _ పదేశంలో 
త్వరగా చేటమోన గుడ్ము పెంకుమోద ఒక సన్నటి పొర ఉంటుంది. ఈ 
డ్న త్వరగా. చెడిపోకుండా ఉండడానికి తోడ్పడుతుంది. ఈ పొర వెలపలి 
గతకు గుడ్డులోని నీరు ఆవిరి కాకుండా గాలిలోని వ్‌: రియవ్‌ులు (0200ట12 
గోకి చొరకుండా బయటి వాసనలను గుడ్డు లోని 'పదార్జాలు (గహించకుండా 
ది. కనక గుడ్డును నిలవచేసికొన దలిస్తే గుడ్మును కడగరాదు. వాడడానికి 
). చర్చిటి నీటిలో కడగవచ్చు. 


ఆరటిపండు సీతాఫలము, సపోటా మొదలై నవి త్వరగా చెడిపోయే 
_ ఇటువంటి పండ్ఞృను ఒకదానిమోద ఒకటి ఉంచడం కం ₹ు ఎడివిడిగా ఉం 
;రగొ చెడవు. నారింజ, బత్తాయి, ఆపిల్‌ మొదలైన ఫండ్నలా ఒక్కొక్క 
౨. కాగితం చుట్టితే పండ్భు చెడిపోవు. కర్చ్బూ,జ సీతాఫలము, సపోటా 
న మెత్తటి పండ్లను ఒక కాగితంమాదగాని వెడల్పయిన బుట్టలో గాని 
). (పక్కన మరొకటి పెట్తినళ్పై తే త్వరగా మెత్తబజడకుండా బాగా ఉం 
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షు దబ్బ, నారింజ మొదలైన సండ్బకు నూనె పూతగాని వైనం పూతగాని 
త్వరగా చెడిపోకుండా బాగా ఉంటాయి. మచ్చలు పః డిన పండ్డను, కొం 


బ్బుతిన్న తా ల సను ముందుగా వాడుకోవడం వుంచిది. 


పండ్భు, కూరగాయలు, గుడ్డు, పాలు మొదలైన వాటిని _పశీతకయం 
"అ[॥8ల20609) లో ఎక్కువరేజులు నిలవ చేయవచ్చు. కాని మనదేశంలో 
కయం[తం కొనగల స్తోమత చాలా కొద్ని మందికి మాతమే ఉంది. కాని 
ఎట సులభంగా కూరగాయల, పండ్న నిలవచేసుకోవడానికి జనతా ( పనీతక 
తాన్ని ఉపయోగించవచ్చు. దీనిలోని భాగాలు : 1. నెలపలిప్మాత 2. లోపలి 
చ మూత. 


13ెడ్వ 


గవహవావిణూా న న్యస్త వుం 
చ ణా అణి 


వెలపలిప్మా తలో రెంచుమూడు గాసుల నీరు పోయవలఠత. లాపటథి 


న్ని 


వారి న యో క ఇష వ్‌ 
ప్మాతలో కూరగాయలను ఆమర్చవలి. ముందు బరువ్లైన కూరలు ఉదాహరణకి 
మారిన ం ఆం అ జని ఛి 
ద్‌స్క బీర కాకర మొదలైనవాటిని , తరవాత టెమాట " మొదలైన కూరగాయల 


ఇగ పై న శ శ్‌, అన్న న్న ర జడ మన న వ 

ఎండ గుడ్డు, ఆకుకూరలు పెట మూతపెట్లవలె. జనతా పశితకయుం[ తంల 
ఛ్‌ ఉం ళు 

కూరగాయలు, పండ్ను వారంలేజులదాకా చెడిపోకుండా ఉంటాయి. వెలపకీ 

ణు క ఇవా ల న 

పాతల రెండులోజుల కొకసారి నీళ్ళు పోస్తూ ఉండవలె. దాని ఖరీదు ఉ రూ- 


నుంచి ౨రూ. దాకా ఉంటుంది. కాబట్ట పతి ఇంటొ ఒకటి 'పెట్టుక్‌ వచ్చు- 


స 


స 
42 


శ 


| 11441 |. 


న 
శి 


1 య. 7 
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| 
జ 
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పటము 17. జనతా (పశీతక యం తము 


జనత్మా పశీతకయం[ తంలేకపోయినా. అదేసూ. తాన్ని దృష్టిలో ఉంచు 
కొని కూరగాయలను పండ్డను జ్యాగత్త చేయవచ్చు. ఉదాహరణకు వెడల్బు మూతి 
గల వుట్టెప్మాతను తిసుకొని తడి ఇసుకమోీదగాని వెడలైస్పన బేసిన్‌ లోగాని నీరు 
పోసి అందులో ఉంచవలె. పండ్శ, కూరగాయలు, గుడ్డు మొదలైనవి మట్టి 
పాతలో పేర్చి పైన తడిపిన సన్నటి గోనెగాని బట్టగాని కప్పి వాటి చివరలుబేసిన్‌ 
నీటిలో మునిగేటట్ను చూడవలె. ఇట్టాచేయడంవల్న స్టైన కప్పిన బట్ట ఎప్పుడూ 


దార్హాల విలువ; పరిరక ణ తరి 
( యి 


ఉంటుంది. వుట్టిప్మాతను ఇసుకమోదఉంచితే బట్టమాద అన్వుడప్పుడు 
చల్బుతుండనలె. ఈ పద్దతివల్బ కూడా పండ్శ్య, కూరగాయలు త్వరగా 
స్ట 
వ్వీట్‌ "సీఫ్‌ నుపయోగించి కూడా కూరగాయలు, పండు త్వరగా 
కుండా చూడవచ్చు. మీట్‌ సేఫ్‌ కు మూడువైపుల ఇనపవల (1/16 టమ) 
నలె. ఈ మూడువై వులాగోనెను వేలాడతీయవలె. మీట్‌ సేఫ్‌ కింద ఒక 
లో నీళ్మ్ళపోసి ఉంచి గోనెల చివరలు నీటిలో మునిగేటట్ము చేస్తే గొనెలు 
గా చేవుగాజంది మీచ్‌సేవ్‌లో ఉంచిన కూరగాయలు, పండ్శ్య, పాబ్పు తది 
'దాన్నాలు త్యరగా వై రదినొకులడా' ఉంటాయి ప క్వెంలేని పక్టంలా గోనెల 


అప్పుడప్పుడు న్‌ర్రు జల్ముతూ ఉండవలె. 


కూరగాయలు, పండు నిలువచేసేటప్పుడు మచ్చలు, డాగులు ఉన్నవా 
య ళు ర అజ్‌ 
రతం న చాన న మా తవే దాచి ఉంచవఠల. జా గత్త కసే ల 


॥ స నే ల జొ ఇం, లీ, వే ల ధా అ లాభా ద్ని అవ్‌ త్యార్ని 
(పరల జు ఒకసాదిచూపి మెత్తబడిపోయిన వాటివిచరునైస ముందుగా వొడు 


నా! అ ుటును అమ ఇ) రంది అ ఆడు పు నం. జ ఆప కన 
నూనె నెయ్యి, గాల్లా మొదలైన 5'ప్వుపదార్హాలు ఎం, వెలుదురు, 
లి య యా యణ 
మం కొట నలల నమమ ఉందని కి లాం దాం జ కి చకాతలాాగలా 
ప! నాం  వెదెనోతొరయి. కాబట ఈ పదారా లను గం వనూంతలుగల 
య ఠు య లా 


బ్‌ కాం ప ఆవ గ జ న ఇ .ారి రో 
శస గార్కి వెలుతును ఎక్కువగా తగలని చల్జని (వదేశంల ఉంచవలె. 


వా లా వ ల్సి వాన్‌ వి వ షష కి వ 
౯వ మొదడపైన నాటిలో తేమజం కు వాటిమీద బూజువస్తుంది. పిక 


య్‌ 


జ్‌ 


ఆ ఖం లా సతష ను రి . ల లారి ల రాం ఆర ర్శి లో 
మునెంటిలు. తాబట్టు నాటినికూడా డబ్బాల వేసి గటి గావూత పె చల టి 


లక్‌ గీ 
ఆ 


3 
తీ 


జ 


కం ణా ఇంట్లో ణ్‌ కళ ఇ ణి కాస్‌ 

(బెడ్‌ భ్‌ బిస్క లు లు మొదలె న వాటిని ఇంటిల్‌ తయారుచ 

ఆం ల న టాం ఇ దో హ్‌ ( 

తమన చళల్నాద్‌ 1), చభమ్హైాన డబ్బాఐం వేసి నిలవచేయవఠె. బిస్కట్‌లు, 
౧౫ రా ౮ 


యల లా అవి లల వ పం చ్‌ 

న పాక. పబ్బాలు, వేడినీటి తోఅప్పుడప్పుడు కడిగి ఎండల్‌ పెట్టవలె. 
౭ ఠల 

వ వడా న జ్‌ జ్‌ వ వ్‌ 

అం సల రసలు. ఈం ఉబట్లాలొ పట కుంటా వలలు డబ్వాలల 


నో ఎ అల్‌ గార్‌ య అగార్‌ 
ఎండు దాక్ట్మ వంటి వాటిని పలచని గుడ్తసంచిలొవేసి డబ్యాతా ఉం 

ఆప 
మూతపసెచిచే వరగా చెడిపో 


శ లం 


136 గృహవిజ్నాన శ్యాస్త్ర ము 


కబ్బాల్‌ నితువచేసెిన పదార్దాలను (6౭066 *ం06ే5) ఉదాహరణకు 
జావ్‌ు, జెలి, కూరగాయలు మొదలైన వాటిని శు భమెన చల్చటి; తేవులేని (పదే 


లా 
ఉంచవకె. డబ్బాలచుట్లూ గారి (_పసరించడానివ అనుకూలంగా డబ్బాల 


కొన్నిసందర్పాలల్‌ చెసిన వంటలు ఏకారణంవల్న్ఞ మిగిలిసోయినా. వాటిని 
చెడిపోకుండా నిలువవయడంకూడా తెలుసుకొందాము. 


సాంబారు, రసం, వులుసులు మొదలై నవి విగిలిపోయిన బ్నెతే వీటిని 

న్య భో ౯ వాచం. జ వం మెం జా న్స్‌ ఉం 

క భవా, న గిన్నెల వసు చరత ట్పకుండా క్‌"న్నినిముజులు క్‌ దిగా వురిగెటు 

చేడిచేయవలి. గినెమీద మూతనుకడిగి మంట మీదపెట్సి తరవాతకూడా ల్‌ఆజ] 0 

మె చ జి న? 

నా వాం ఉళళం జా వ డవ పదెశంల 
నిముషాలదాకా గిన్నెల్‌ ని దవము కొద్చిగా మరిగేటట్న చూడవలె. చల్చని( పదె 

వుంచవలె గిన్నె మీదవమూత తిరిగి ఆగిన్నెలోన్మి దవం వాడుకొనేటంతవరకు తీయకపోతే ఆ 

(దవంఏమా[ తంవాసన పట్టకబాగాఉంటుంది. మూతగట్సిగాఉండే అల్యూమినియవ్‌ ఇ. 

సేల్‌ గిన్నెలుజపయోగించి ఇట్యాచేయవచ్చు. ఈ రీతిగామిగ్గిలిన _దవపరార్శాలు-సాం 


బారుురసం మొదలైన వాటిని-సులభంగా జడ గంటలు జ్యాగత్త పెట్టవచ్చు. 


రా 
జో 
కారంవేసి చారుచేసి మె 


'న_ పప్పు మిగిలితే అందులో చింతపండు పులుసు ఉప్పు, 
నచెప్పిన పద్ద తిలో నిలువచేయనచ్చు. 
య యణ 


అన్నము మిగిలితే నిమ్మరసముత"గాని చింతపండు పులుసుతోగాని పుఠిహా 
చఒ విల ఇ ఫ్‌ నావి మ న హ్‌ ఇలెటి 
రచేసి నిలువవేయవచ్చు. లెకుంపటే అన ఇన్నిచిదిపి శుభమైన గిన్నెల్‌ పెట్టి 
మరుగుతున్న వన్‌ అన్నంల్‌ పోయవల. నీరు అన్నంమీద రెండంగుళాల వరకు. 


[+ 


ండవలె. ఇట్నాచేస్పే అన్నం అత్త నుంచి ఉరి గంటల వరకు చెడిపోకుండా ఉం 
టుంది. తరవాత అన్నాన్నితీసి ఊరగాయగాని పెరుగుగాని వేసుకొనితినవచ్చు. అన్నం 


య 


పోసిననీటికి పులియబెటి న బార్ని నీటిరుచి ఉంటుంది. ఈ వీటిలో ఉప్పూ మ 
6 లా 
గా కరివేపాకు వేసుకుం పే రుచిగా ఉంటుంది. 


ఖతి 


చపాతీలు మిగిలితే సన్నటి మంటమీద వేడిచేసి డబ్బాలో వేసి ఉంచవలె. 
టిని వెన్నతో గాన్‌ నెయ్యితో గాని తినవచ్చు. లేదా ముక్కలుచేపి పొలు, చక్కెరలో 
నానబెటి తినవచ్చు. 
ఇం 


రం) 


ఆహారపదార్హా నిలవ: పరిరక్టణ *త7 


చ | లర్‌ అటక ఆన 2 మ ౮; 
నిగిలిపోయిన పెరుగు, మజ్లి గలల్‌ నివమ్మరసంపిండి తడిగుడ్ల కప్పి నిల 
బు రా 


[లీ 


అల్‌ లీ ష్య ఇ జ 
వచెస్తె ఆ పెరుగు, వ క్కువగా పులియకుండా ఉంటాయి. 


అగ్య ఇల 
ఆహారపరిరకణ 
గ్రాం స స్‌ వలి క ర అన అదం ఆల యాక్‌ ప 
అణ, ఎప్పులవలి కూరగాయలను, పండ్డను ఎక్కువ 6 జులు 
య ( శానా 
జ్యాగత్త పెళ్ళ లేము. ఇవి త్వరగాచెడిపోతాయి.. పండ, కూరగాయలు అన్పిబుతు 
[6 24 


జ చలా లో 
సులలోనూ ఒకేవమూదిరిగా లభించవు. 5 కన్ని కూరగాయలు, పండ్శ్య అవిఎక్కువగా 
వ రధ జ్‌ ఎంద వి ఆప్‌ లాలి 

ఊఉ బుతునులల్‌, చాలా చౌకగా అధికంగా దొరుకుతాయి. చౌకగా దొారికేళలోజులల్‌ 


కూరగాయలను, పండ్లను నిలువచేసుకోం కే అవి దొరకని లోజులలో, ఎక్కువ ధర 


పం 


అన వో ళో ల వో వే త ఎం చారి సగ ఆట య ం ఈ 
ఉన్నర జులల్‌. వాడుక్‌ నచ్చు. ఇటాచేయడంవల్ట ఆహారపుఖర్భు కొంతవరకు తగ్న 
దొనికి (వలతిదినాహారంలో తాజూారూపంలో కాకపోయినా నిలువచేసన రూపంలో 
ఎ నిలవచే 
లొ 
యడం వల్చ వాటిలో ఉన్న క న్ని విటమిన్‌ లు వ నశిస్తాయి. మిగిలిన 


ఇ్ణో 


పండ్శను, కూరగాయలను చేర్చడానికి అవకాశముంది. కూరగాయలు, పండ 


పోషకపదార్హా లు ముఖ్యంగా ఖనిజలవణాలు, కొన్ని విటమెన్‌లు శరీరానికి లభిస్తాయి. 


పారి శావికరంగంలో వినిధపద్దతుల సుపయోగ్గించి పండ, కూరగాయ 
లు కౌెంతవరకు నిలువచేసు ఎన్నారు. కాన, వనము ందినే పండు, కూ గాయలో 
0.3 శాతం మాతనే. పారి శామికస్తాయిలో నిలపచేస్తన్నారు. వీటిని సరిగా 
జ్యాగత్త చేయలేకపోవడంవల్ట, మా ర్కెట్‌ రవాణా సౌకర్యాలు  లేకపోవడంవల్డ, 
_గామీణస్సా యిలో ఇవి నిలువచేసే పద్దతులు లేకపోవడంవల్డ్ట 1 ఎన్నిటన్నుల పండ్శ్య 
కూరగాయలు పాడయిపోతున్నాయి. (పతిఇంట క 5'0తవరకు పండు, కూరగాయలు 
నిలువచేసే అలవాటు వున పూర్వీకులనుంచీ ఉంది. ఊరగాయలు, వరగులు, ముర 
బాలు వడియాలు మనకు కొత్త ఏమి కావు. పూర్వపద్దతులకు నవీనశా న్హపద్దృతు 
అను జోడించి [పతి గృహిణి ఎక్కువ పండ్షను కూరగాయలను నిలువచేస్తై పండించే 
తుకు వుంచి ధర గొడుతుంది. ఆ ఉత్సాహంతో రై రైతు అధికంగా పండిస్తాడు. 


(| ౮ 


తద్వారా దేశంలో ఆహారకొరత తీరడమేగాక (పజల ఆహారపోషకమూల్యం పెరుగ 
నుంది. పండు , కూరగాయలు నిల్వచేసే వివి ఫపడ్డుతులు ఈ ఆధ్యాయంలో వివరించి 


నాము. 


ఆహారము - సూక్క్మజీవులు 


ఆహారిపదార్హాలు చెడిపోవడం సాధారణంగా చూస్తూఉంటాము. ఆహారం 
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కుల్ళినప్పుడు, రంగు మార్పు చెందినపుడు, కుళల్సినవాసన వచ్చినపుడు చెడిపోయిందని 
లాం త వ 
అంటాను. ఆహారపదార్హాలు ఈనిధంగా పాడయిపోవడానికి ఎన్నో కారణాలు ఉన్నాయి. 
వ్ర 
1. భౌతికకారణాలు. 
, రసాయన చర్యలు 


[౧౨ 


దె, సూక్ట్మ శ్రెజీవులు 


ఎొతికతొారోడాలు: కూరగాయలు, పండ్భు, తదితర ఆహారపదొ 


ర్హాలమీద సూర్యకిరణాల _పసరణవల్ట వాటిరంగు మారుతుంది. కొప్పుపదార్దా లు 
భై ళో ము 


మార్పువస్తుంది. పండు, కూరగాయలు ఒత్తి డెవల కూడా నలిగిపోతాయి. 


రనాయనచర్వూబ; రసాయనచర్యలవల్హ అహారపదార్హాలల్‌ కింది 
మార్పులు కలుగుతాయి. 


(2) డబ్బాలలోనిలవచేసిన(020066) అహారపడార్నాలలో ఉందే అవ్మ 


టీ 
ణి వ్‌ 
పదార్హాలు డబ్బారేకుతో చర్యజరిపి ప్టాడోజన్‌ ను ఉదావింపజేసా యి. ఈ రితిగా 
య జ ర్తి దాట జ అయి 


ఉత్పన్నమైన హై డోజన్‌వల్ట డబ్బాలు ఉబ్బుతాయి. 


(0) క "న్ని ఖనిజపడార్హాలు ఆహెారపచారా లలోని పోషకపద రాలే3 
యి యి 
వశింపదేసా యి. 


(0) ఆహార పదార్హా అల్‌ని ఎంచేె 
పొడుచేసా యి. 
అాశామా 


క ( యూ ద న్య య్‌ ళా నా ఆల 
నూక్ష్యదో వులు: సూక్ట్మజివులు, (కిమికిటకాద లుకూడొా ఆహారపడా 
లం 
€ న్న 65 గ్‌ ఆడది అంక వాక్‌ య ష్‌ ల్‌ో 
ర్హాలను పాడుచేస్తా యి. (కిమికటకాదులు ఆహారపడార్శంల్‌' చేరితే అది భుజించ 


క్షి 


డాని౩ పనికిరాకుండా పోతుంది. 
ఓ న ం లా ౮, న త జ క 
సూక్ట్మజవులు కంటికి కనిపించవు. ఇవి అనేక రకాలు, యి ప 
(76250, బూజు (110164), బాకీ రియవ్‌లు  గు2ంలు2ు), ఆహారపడార్హాలను 
హ్‌ 


పాడుచేసే సూక్ట్మ్మజీవులు. ఈ సూక్ష్మజీవులు ఆహారపదార్హాలళో. వేరు వేరు మార్పు 


అచ 
లను తీస్పకొనివస్తాయి. 


ఆహారపదార్హాల నిలవ; పరిరక్ట్మణ " 139 


బూజు; ఆహారపదార్హాలమీద బూజుపట్టడం అందరూ గవునించిఉం 
ఖరారు అత్‌ మరగతత మ హారపడార్హా నికి రుచి వాసన వమూారిపొతాయి. ఎక్కువ 
ఇ ఇ లహరి ర గాలు నాజాబ్ర ఇకా ళా 
ఆవ్ము గుణమున్న ఆవారపదార్హాలలు మ తక్కువ చెమ్మగల చ"టకూడా జూజు మెరు 
గుతుంది. ఎక్కువ (దవాభిస రణపేడనకు (09000 6554ల బూజు తట్టు 
కొంటుంది. 





౯ ౯ ఖల 6 ఏల అల అలా 
వాన: యూీన్హ మట్టల న్కు దుమ్ముల్‌ న్కు పండు ఆకులు మొద 
౬ జ వు 
లైనవాటీమీద ఉంటుంది. పండ్శు, పండ్శతో తయారు చేసిన అహారపదార్వాలను 
యి 
యీన్స్‌ పులియబెడుతుంది. వేడివల్ద యీ న్న్‌ సులభంగా నశిస్తుంది. 
యీాస్‌్‌ 
జాని అభయ | గా 
కార్యా హ్జై (డేట్‌లు న లా జా ఆల్క హాల “౮02 1 
ఫె ర 
ఆక్సిజస్‌ లేనవ్వుడు 


బాక్హిరియవ్‌ఎలు: బాక్తీరియవ్‌లు (పతి చోట స్మ్రియ రూపంలోగాని 

(౧౦6 ంయి) సి ఏద్ద బీజదశ (69016 5128లలోగాని ఉంటాయి. ఎక్కువ ఆవ్మగుణ 
ల ళా 

(౧6౪౦౭1 తక్కువ ద న న బా రియవ్‌ుల పెరుగుదలకు అనుకూల 


పంసి తులు. గదిఉహో గత జో కిళునుకే పస రణకు అనుకూలంగా ఉంటుంది. 


ఎాజడ 


ఒల ఆన అ భరి సున స్‌ షీ వ టన = 
ము ఉన్న ఆహోరపదారా లలో బక రియవ్‌ులు బవించలెవు, తటస్టృంగా ఉండే 51 


అని 
"౨3డి చేయడంవల బాక్‌ రియవ్‌ులు నసిస్తాయి. కాని సిద్ద బిజదశలో ఉన్న బాస్ట్రై రి 


లం 


యవ్‌లు వేడిచేయడంవల్ట కూడా నశించవు. 


ఆహారపదార్థాలు చెడిపోవడానికి ఆనుకూల మైన పరిస్థితులు 
1. అశుచి 

జ. పరిసర నాతావరణ పరిస్టితి 

ర గత 

లం 

టే నీరు 

భ్‌ ఆహారపదార్హాల రసాయన సంఘటన 

0 


. అహారవదార ౦లో ఉన్న పోషకపదారా లు 
థు యఖ 


3596 నుంచి 3౩7)౮ ఉష్మోోగత వద్చ యీన్స్హ బాగా. పెరుగు 
తుంది. ఇంతక న్ద కొంచం అధిక ఉహ్ణా అలీతో నట్‌ బాక్ట్రీరియవ్‌ఎలు అధికంగా విస్తరి 


లు 


ఆయి, 
బాత 
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ఆహారపదారా లలో కొన్ని రసాయన మూలపదార్హాలుం టాయి. ఈ 


వమూలపదార్హాలు స్వయంగా కన్ని రసాయన మార్పులు చెందుతాయి. అహారపదా 
కలో ఉన్న ఆక్సిజెన్‌ కొన్ని రసాయన మార్పులకు ఉ త్పేరకంగా (౮4250 పని 


వొ 
చేసు 0ఏ. ఆహారపదార గో ఫా; కొన్ని రసాయనమార్పులవల్లి హాడ్‌ నైన్‌ 
ల ల గా 


అహారపదార౦ంలేఉను పదారాల్‌ రసాయన సంమటవ. (6౧61021 
యని య చి 
(00031609) మీద ఆ ఆహారపదార్హ్నంమీద సూక్ట్మజీవుల విస్తరణ ఆధారపడి ఉం 
(12 
న అడ “నో వచిచ ఎ యటం ఆం పా వ బం ని న్‌ క్‌ రకొని 
ఓం. ఒవ గ్రా ఎదార్జాన్ని ౩3ళలెరీలకొసంఉపయోగించుక్‌" న క్తి ము గ్రా [7 
కిచెందిన సూక్ష్మజీవులకు ఉంటుంది. అంతేకాక " ఒకయుక్తృతమ ౨1 (096 


యము పైక వద ఆవి అధికంగా విస్తరిస్తాయి. 


ఆహరపదొాతా.ల పోషకమూల్యాన్నిబట్ట సూక్ట్మబీవులు ఆ అఆఅలోరిపదా 
సా 


రాన్ని ఎంత తరగా పాడుచేసా యో తెలుసుక “వచ్చు. సూసష్ట్మబివుల పెరుగుదలకు 
క చిం జావ 

విస్తరణకు శక్తి నివ్వడానికి పోషకపదార్హాలు అవసరము. చాలారకాల్లైన సూళ్ట ప 
ఎని వి అ యూ 

కార్చాహ్మె డేట్‌లను ఉపయోగించుకొని శక్తిని పొందుతాయి... సెల్యుల సాస్‌ త్తు కొన్ని 

రకాల సూక్ట జీవులు మాతం ఉపయోగించుకొని కావల )సినకెైలోరీలను సొందుతాయి. 


ల స గ ని అల్ల వ అలి జార బం 

క"న్నిరకాల సూక్ష్మజీవులు క్రాస్‌ సన్‌ను ఉపయోగించుకోలేవు. వాల త ంఎఎదు 

శాం క అడ వ వా వ య | 

మ. (పభావంలేదు. కొవ్వుపదార్నా అనుంచి తెలోరీలను ఉపయోగించుకినె సూ 

డ్‌ | అం దా జ ఆమ్‌ 

చై మ చ. వ. అవి కూడా కార ప ప్‌. కెళోరీలను సొంద లేక 
ఎంచి 


జా క ధె అష 1 
"వెలెరీలను పొందడానికి జ. 


చ టగ్ష్యు[ ఖల క బ్‌ార ఉల ్న్ణో జే 
ఒక ఆహారపదొారంఠతో సూ'క జీవుల పెరుగుదల ఆ సూక్ట్మజవుటకు 
య లపై 
కావలనఎన శక్తినిచ్చ పోషకపదార్హాలమీద, వాటి పరిమాణాలనీద ఆధొరపడి ఉంటుంది 
ఆలహ్చూ సాద చవ న క్‌ అర్య ఒరి 
ఉదాహరణకు కెల్‌ రీలనిచ్చె పదార్హాల పరిమాణము అధికంగా ఉన్నప్పుడు బూజు; 
కవషాందిదిా చండ ధా తత మ 
ఒకమౌాదిరద్‌గో ఉన్నప్పుడు యెర్న్ట; అక్కవగా ఉన్నప్పుడు భా, తతా నే ఆ. 
ఎరుగుతాయి. 
వపదిదడవాథ బు లలి కి జు లక్‌ ఆ ఆ న / మో లా 
ర్‌సరవ తావరణాన్నిబల్మ సూక్ట్మజవుల అభివృద్పి ఎథారపణ ఉం 


న వాట ఇ వ్‌ కాప క అ ॥ 
ఆం. రెక్ట్ట్మ్యృణవుల పెరుగుదలకు రు, తేవు చాలా అవసరము. కూరగాయలు 


ఇస్‌ ఆ అర్య ఇజజాఖ్య ళా ఖం స్‌ 
ఆటోరసతారాల అవవ పరిక ₹1 షై 
ఆఫీ ల కేలా, 


క్ట 
ళ్‌ 


న్‌ కో అన్య ని 
పండ్శ మొదలైన పదాక్సాలల్‌. సూక్ట్మజీవుల పెరుగుడళకు 


యని జో క్రీ ఆ నాజీ 


కూరగాయలలో, పండ్డలో స వాక శ్రజీవులు “పెకుగకుండా చేయవలెనం కే వానికో 
ప ల 


ఉన్న నీరు, తేవు తీసివేయడం ఒక పద్దతి. కూరగాయలు, పండ్శ్శ ఎంతచల సహక 
వాటిలో ఉన్న నీరు చాలావరకు ఆవిరయిపోతుంది. కూరగాయలు, పండ్లు . పకేతక 
నవ = 
జాడు, వాపి డ్రి 
యం, తంలో ఉంచి నిలవచెసప్ప దానిల్‌ ఉన్స నీరు ఫఘనరూవం దాలుస్తుందె. ఈ 
య అదు వాస న్‌ అవ్‌ ఇద ఇన లా న్‌ 
రెండు సడద్దతులలోను నీరు అందుబాటులో లేకుండా పోవడంవల్ల సూక్ట్మ్యృజవులు 
లా తో 
వి వ జీ య. లో 
స. య. షం ఉంచుకొని కూరగాయలను పండ్లను =అండ 


(పతిజీవికి ఆక్సిజన్‌ అవసరము. సూక్ట్మ్మజివులకుకూడా ఆకిజన్‌ అవస 
(ర 

రమెంత్సైనా ఉంది. కొన్ని సూక్ష్మదేవులు గాలిలాఉన్న అక్పిజరను మ్మాతవు ఉప 
హ్‌ 

యోగించుకొని పెరుగుతాయి. అటువంటివాటిని వాతజీవులు (2టూం9010 018491- 

వ గ 
౮, ఇ బావి అల్ల గ్‌ 

31005) అని అంటారు. కన్ని సందర్చాలల సూక్ట్మజివుఐకు అల్వాజన తర 2 
( ళ ఎల ఆ 

బాటులో ఉంం చు శి అదం డాం లలో వా నలారాం అదో ఈమెవాండ పెం 

బాటుల ఉండదు. అటువంట సమయాలల ఆహరపడాొర్తాలల అణురునను ఇుజంస్త 

శఛనంఎందెయున్న ఆక్సిజః ను ఉపయోగించుకెని పరగగల  పూక్స్యజివులను అవా 
లం గో 

తజీవులు (2026000010 0182113005) అని అంటొరు. ఉదాహరణకు కార్రాహ్టైా 


జ్‌ 


లలా, వ్‌ అవి లా 
(యళ అుల ఉన్న సమ్మిశిత 


(0 
౭ 
గి 
ర 
శ 


జన్‌ను (00001063 [0 00౫88) కొని 


నై. శ్రజీవు మలు ను ఉపయోగించుఎ “టాయి. 


వాలా ఆహారపదార్హాలు పూర్తిగా కార్చన్‌డ్డై ఆక్స_ఎగా నీరుగా మారూచెందుతాయి. 


ఆక్సీకరణ 
కార్పొహై డేట్‌ లు -ాలాాాకార్చన్‌ డైఆకై ఎడ్‌ - నీరు 
ఆ కరణ 
అవ్నె, న్‌ ఆవాలు లా అమోనియా -* కార్చన్‌ డై 
ఆకె కిడ్‌ + నీరు 
ఆక్సీకరణ 
ఘ్‌టీ ఆఅఆమాలు లాాలాాలాసా కార్చన్‌డై ఆకె ఎడ్‌ నీరు 
రొ 


ఒడి = న "మ్మా ద వా ఇర 

ఆక్సిజన్‌ సదిపడేటంత అం: దుబాటులో లేనన్వుడి పైన కీట గాన్న 
జ తోలాలనా. 

ప్తె వే జ య. జ న్నా అఅజాన్నా ఎను ఆధిఇ లై జ 

పహారా లా ఆకృకరణచెందకుండా నీరు, కార్పన డై ఆక్ష్రైం వాయునులకు 


1డ్తీటి 
బదులు వేరే పదార్దాలు తయాకవుతాయి. అటువంటి సందరాలలోనే సూక్ష్మజీవులు 
ఆల్మహాల్‌ (2100101), లాక్టిక్‌ త ఆమ్మము (12010 2016), ఆసిటికామ్మము (2010 
20160, ఫార్మిక్‌ అమ్మము (100010 20164) మొదలైన వాటిని తయారుచేస్తాయి. 

మ ను శ్ముభంగా ఉంచకపోొతే 

కంగాచేరి ఆహారాన్ని త్వరగా పాడుచేస్తా హాల 
అవ 

తెచ్చినప్పుడు సాధారణంగా వాటిపైన 
శు (భంచేయకుండా దాచిఉంచితే అవి తరగా చెడవోతా 


మార్కెట్‌ నుంచి తెచ్చినవెంటనే శ్నుభంగా కడిగి నిలవచేయవలె 


సూక మ. పమ న్స్‌్రుల “రుగు చ్‌ విస్త రణను కన్నీ పదార్జా అంగు నిల కోధినాయి. 
వీటినే పెరుగుదల సందమకాలు ($20700 1201010559) అంటారు. ఉదాహరణకు 


లవణము సూక్త శ్రజీవుల "పరుగుదలను అవకడుతుంది.  ఆహారపదొర్త 6ల€లి లవణం 


(వ జ 4 షి అసి గల్లా లగి స్ట 
కలపడంవల కణాలకళ్‌ నోఉన్న నీకు వెలపలికివను ౦ది. ఈ రీతిగా సూక *బివులకు 
గం. అవి 6౨.9 

జ అంప అమె టా స ల మ్‌ అవి దా, లలో 
ఏరు అందుబాటుల్‌ లక్తుండా పోతుంది. ల ఆవి ననస్తాయి, ఇదెవిధంగా పం 
చదార, స ॥ [ము (510639) సూక్ట్మ ట్రావుల మసాల నర్‌కడరాయిు. ఆం 

ఇల్ల జాపి ర్ట శి వ్‌ ఇ కత అం ఆ ల 
రపదార్భ్యం9 పంచదార పరిమ ప. సూక్ర్మజ మైల ఆరుసదల. ఆఅఆధాంపజఉం 
టుంది. పదార ౦లో క అ పంచడారడింశే ౦6వాస్‌ , బాకి దిటువ్‌ుల విస 
ర 
ణా పై రం కన్‌ 
(కామి! గ్య భా వానా ఇ కలో ఇ జో అణాల కట్‌ స్‌ తమ్మె. 
రణ చాలావరకు ఆగ్గిపోతుందె ర నుంచి/౮ నాతంవరకు పంచదార ఉంశేు కన్ని 
రకాల బూజుల సెరుగుదల ఆగిపోతుంది 
హారపరిరక్షణ పద్దతులు 
శ ఆప శాంత ీ త 
పౌ యస 
హారపడార్జా లను వ షపుషలగా కబరొక శాం ర ద్‌ ఎచేసా లు, తరాలు తి 
ల్‌ు వ అజంవేే ల 


సర ౧ మ అస ఎ్వవి 4 న్ని 
కాయగూరలు, పండ నిలవచయడానిక వాటినిపాడుచే సె: సూక ాటీవుల "పెరుగ 


నరిక టె వివిధ పద తులు ఉపయోగిసు ఎృన్నూము 
కు థె 


(0 
మి 
0 
ట్‌ 
ఫ్‌ 
0 


హారపదార్థాలమీది సూళ్ముజే లనుతొ 
కూరగాయల, పండ్డృమీద వాటిని పండించిన భ 
దుమ్మునుంచి సూక్ట శజీవులు చెరతాయి.. ఆహారపదారా గ 
బాగా కడిగితే వాటేమీదఉన్న సూక్ట్మజీవులను చాలావరకు' తొలగించవచ్చు. వఏశైిిని 
కడగడానికి శు భమ్హైననీటిని ఉపయోగించకపోతే వాటిమీదఉన్న సూక్ష్మబీవులకు 
తొడు మరికొన్ని సూక్ట్మ్మబీవులు చేరే రే (పమాదము ఉంది. 


ఆహారపదారా ల నింవః పరిరక ఇ 
య లు 


వీత 

కూరగాయలు, పండు నిలవచేసేటప్పుడు కుళ్ళిపోయిన వాటిని సాధ్వ 

గ్నాం హన లాం త | 
ష్టానంతవరకు తిసివేయవలె. లేదా కుళ్ళిన భాగాన్ని కోసివేసి మంచి భాగాన్ని 


మ్యూతం నిలవచేయవళలె. 


వడపోత (416260%) , అపకేం(దీకరణ (0649082609) ల ద్వారా 
కూడా సూక్ట్మ్మజీవులను తొలగించవచ్చు. పండ్హరసాన్నితయారుచేసిన తరవాత 
_పత్యేకమై న నిర్వలనులను (114%) ఉపయోగించి సూక్త గ్రజీవులను వేరుచేస్తారు. 
ఈ ర్ర్‌తిగా యీాన్మ్హ్‌ను భ్ధా రియవ్‌ులను పండ రసాలనుంచి త"లగించవచ్చు. ఆమె 
రక్కా: చక్‌ ళా పక్కా జర్మనీలలో ఈ పద్దతి నుపయోగించి ఆపిల్‌ రసం, బీర్‌, న 
తదితర పానీయాలను నిలవచేస్తున్నారు. ఈ పద్దతిలో పండ్డరసాలు మొదలైన 
వాటిని: నిలవ చేసేటప్పుడు పరికరాలు, ససాలు చాలా పరిశుు భంగా ఉంచవలె. ఈ 
పద్దతికి కావలసిస పరికరాలు వునదేశంలో అందు బాటులో లేవు. కాబట్టి ఈపద్దతి 
వున దేశంలో ఆచరణలో లేదు. ఆపకేం( దీకరణద్వారా సూక్థ్హ శ్రజీవులను పూర్తిగా 
తెలగించడం సాధ్యంకాదు. 


ఆక్సిజన్‌ లేకుండా చేయడం 

బూజు, యీన్స్మ్‌ "పెరగడానికి ఆక్సిజన్‌ కావలె. ఇవి ఆక్సిజన్‌ లేనిచోట 
కార్భన్‌డ్డై అక్ర్రైద్‌ ఉన్న చోట స్తృబ్బత (2067ల చెందుతాయి... అహారపదార్హా 
లను డబ్బాలో వేసి గట్టిగా సీల్‌ (5621) చేసి నిలవచే సేపద్దృతిని కానింగ్‌ (629: 
అని అంటారు. వీటిని సీసాలలో కూడా నిలువ చేస్తారు. ఈ రీతిగా చేయడంవల్డ 
సూక్ట్మ్మజీవుల ' పెరుగుదలకు కావలసిన ఆక్సిజన్‌ లభించకపోవడంవల్శ అవి నశిస్తాయి. 
ఆహారపదార్హాన్ని డబ్బాలలో వేసి పైన గాలి తీసివేయడం ద్వారాగాని ఆ ఖాలన్పలాన్ని 
కార్చన్‌డ్జై ఆక ఎడ్‌ తో నింపడంవల్ట గానీ డబ్బాలో ఆక్సిజన్‌ ను లేకుండా చేస్తా రు. 
ఈవిధంగా సూక్స్మబీవుల పెరుగుదలను అదుపులో ఉంచవచ్చు. కాని క్ట స్పిడియవ్‌ 
బొటులినవ్‌ (య109షష6యమ అంటు[ముయి). ఆక్సిజన్‌ లేని స్పలంలో కూడా 
జీవించే సూక్ట్యజీవి. కానింగ్‌ చేసిన ఆహారపదార్హాలలో ఈ సూక్ష్మజీవి ఉంకు 
నిలవచేసిన పదార్దాలు చెడిపోయే [పమాదము ఉంది. 


ఎక్కువ ఉహ్షో[గత నుపయోగెం చడం 
౭9 
ఎక్కువ ఉష్మోగతకు సూక్ట్మృబేవులు నశిస్తాయి. పండ్శ్యరసాలను ఈ పద్ద 
తిని ఉపయోగించి నిలవచేస్తారు. పండ్డరసాొన్ని 2125 వద్ద ఎక్కువకాలం ఉంచ 


క గృహావిజ్ఞాన న కా[నసము 


లు లేత 


సూక ఏబీవులను నశింపజేసే పద్దతిని పాశ్శర్తె జేషన్‌ (౭516122609) అం టారు. 
దరె 
వ్‌ న న గెల జాకీ 
ఈ పద్దతిలో పండ్హృరసం నిలవచేసేటప్పుడు పండు శుభమైన చల్చటి 3 నీళ్ళత 
అనిణలీ . పు 
బాగాకడిగ్సి రసం తీసి వడియకటి. సీసాలలో నింపి మూత గట్టిగాపెట్టి పాశ్చల్దైజ్‌ 
చేయవలె 
పాళరై జేషన్‌ సూక్ష్మ జీవులను పూర్తిగా ననింపజ జేయలేదు. క్‌"న్ని సెడ్హ 
అ మలా సే లయం 
బీజాలు (69016), సిద్దబీజాలున్న బాక్ట్య రియవ్‌:లు వ. 0621128 015) 


త 
న్స పండ్తరసాలళ' ఇవి “పెరగళలేవు. కళ: న ఎటువంటి న 
౮4 


బూజా జరగడానికి ఆక్సిజన్‌ అవసరము. పాళ్చరైై బేషన్‌ చేసిన తర 
ణ్‌ త దారి గా త షు లో 
వాత లొపజ టే. ఉండదు. బయటి ఆక్సిజన్‌ లోపలికి పోవడానికి వీలులేదు. 
ఆ 


సానికి ఎటువంటి న లేదు. 


యిీన్న్‌ ఆవు గుకానికి తట కొంటుంది. కాని పండ స్రరసాన్ని పాళ్ళ 


న్‌ 


ళు 
వ [2 ఇల జ 
రె జ్‌ చేయడంవల లయూన్‌ నశ్‌సు౦ది. అధిక ఉషో గత తవద్ద ఎక్కువ నిమిషాల 
రూ ల్ని €ు 


శ్‌. 


మస్‌ 
న్నా వ య ప్‌ 
బాన 5 సదు కం ఈ హూ ఫ్‌ భధ మూ ప 
వాతం దా చెయడంవల్ల తక్కువ పులుపుదనంగల టె టో రసంలోని సిద్ది 


కూరగాయలలో, పం డ్నల్‌ "ఉన్న సెక్ట్స్‌ 5 (6౦60) ఎంజై వ్‌వల్న వాటి 


రునిళ" కొంతమార్ను కలగవచ్చు. కాని నం దార్జాన్ని పొళ్చరైై జ్‌ చేయడంవల్డ 


ఈ పద్దతిలో పండ్శరసాలను నిలవచేస్తే 185% వద్ద25 నివిష్ణాలు 
పాశ్శారె బ్‌ చేపా రు. వణ పండ టా ష్‌ క 
రై జ చెన్హారు. అమ్మ గుణమున్న పండ్డరసాలను ఇంతకం టె తక్కువఉమ్మా 1ఉ 


పండ్డ్శ రసొలను ఇదే సూ తము ఉసయోాగించి కింది విధంగా కూడా నిల 
ఉద్య స న వ 
వచెయవచ్చు. తే డ్శరసాన్ని పాశ్చరై జేషన్‌ ఉహ్మో, గతకన్న మ్‌ ఎక్కువ ఉమ్మో్యగత 
త రా ల విసం[ కామీకరణ (51001126) చేసిన వేడి సీసాలలో పండ్శరసాన్ని పోసి 


నసాకు గటిగా మూతపెట్తి చల్చార్చి నీలవతర పండ్డ్యరసం. చెడిపోకుండా ఎక్కువ 


ఏ 


ఈం అ 
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రోజులు నిలవఉంటుంది. పండ్శృరసాన్ని పీసాలో పోసేటప్పుడుగాని మూత పెట్సే 

టప్పుడు గాని రసం త్త (గత పాశ్చరై జేషన్‌ ఉషో (గతకు తగ్గకుండా చూడవలె. 
వ్‌ యా ల న. 

సీసాలో పండ్సరసం పైన 3 సెం.మీ. ఖాళీ వదలవలె. సీసా చల్గబడి పండ్హరసం 

సంకోచం చెంది పైన ఖాళిస్టృల వేర్పడుతుంది. సీపాలో గాలిగాని ఆక్సిజన్‌ గాని 

ఉండవు. ఆక్సిజన్‌ లభించకపోవడంవళ్శి సూక్ట్మజీవులు నశిస్తాయి. 





పటము 4138. విసం కామాకరణ 


తక్కువ ఉషో [గత నుపయోగిం చడం 
ణే 


ఆవారపదార్హాలను తక్కువ ఉష్మో_గతవద్ద నిలువచేస్తై రసాయన పదా 
ఉఠా స 
ర్హాలవల్శగాని, ఎంజైై వులవల్సగాని సూక్ట్మ శజీవుల వర్ష గాని పదార్హాలు చెడిపోకుండా 


బాగా ఉంటాయి. 


సహానా తత మ 


ను 
ర 


పండ్డను, కూరగాయలను వాటివాటి హిమీకరణ బిందువు (6658 
ఫంషఖ వద్ద నిలువచేస్తే అవి మంచిస్టి తిలో ఉంటాయి. హిమీకరణబిందువువద్చ 
ఆహారపదార్శ ౦లో ఉన్న (దవ ఫనపదార్జాలు సమతాౌస్టితి (6య1్రళయి లో 
ఉంటాయి. చాలారకాల్లైన ఆహారపదార్హాలు 32*కొ నుంచి 35% వద్ద హిమీకరణ 
చెందుతాయి. తక్కువ ష్మో (గతవద్హ సూక్మజీవులు పెరగలేవు. కాని అవి నిదా 
నంగా అహారపదార్హాలన్సు పాడుచేస్తాయి. కాబట్టి 32కో వద్చగాని అంతకన్న తక్కువ 
ఉష్ణో (గతవడ్డగాని ఆహారపదార్హాలను కొంతకాలం నిలువచేయవచ్చు. కాని శాశ్చ 
తంగా నిలవచేయలేము.. తక్కువ ఉష్ణో (గతవద్ద ఆహారపదార్హాలను నిలవజేయ 
డొనికి వేరువేరు పద్దతులు ఉన్నాయి. 


1. సామాన్యంగా నిలవచేయడం (600001 560128ల) 
2. శీతలమ్హైన ఉష్మా గతవద్ప నిలవచేయడం (01ముక్రు 
ల్లు లా 


3. హైహికరణవల్న నిలవచేయడం గౌఃఉలుల్రి 


నామాన్యాంగా నిలవబేయశం : ఆహారపదార్హాలను. ఖ్యదపరచ 


డం; చల్చిని (పదేశంల్‌. ఉంచడం. 


మైన ఉపో/గళవదొ నిలవ అతి నా. 

తీతలమైన డ్డ / చేయడం (పశీతకయం[ ఆ న్నీ 

ఉపయోగించి ఆహారపదార్హాలను నిలవచేయడం ఈ పద్దతికి ఉదాహరణ. (పశితక 

యం తం ఉపో, గత 10ి6 (505) గాని అంతకన్న తక్కువగానీ ఉంటుంది. ఈ 
మ వ్‌ 

ఉప్మా గతవద్చ సూక్ష్మజీవులు వృద్దిచెందవు. కాబటి ఆహారపదార్హాలను కొంత 

కొలం నిలవచేయవచ్చు. 


వాబీకరణవల నలివజబోయడం ; పండ్భు, కూరగాయలు నిలవ 
చేయడంలో ఈ పద్దతి చాలా ముఖ్యమైనది. పండు, కూరగాయలు -ఈ పద్దతి 
నువయోగించి నిలవచేసేటప్పుడు మేలురకాలైన వాటిని ఎన్నుకొని పరిశు భష్టాన 
నీటితో అనేకసారు కడిగి బ్బాంచ్‌. (01ఇష0%) చేసి పాలితిన్‌ సంచులలోవేసి శీతల 
(పదేశంలో నిలవచేయవలఠె. 'పెద్దప్మాతలో నీరుపోసి వురిగించి నిలవచేయదలచిన 
వాటీని ఒక గుడ్మలోవేసి గట్టిగా కట్టి మరుగుతున్న నీటిలో 2 నుంచి 3 నివుఐుషాలు 
ఉంచవలె. ఈ పద్దతిని బ్బాంచింగ్‌ (01120109) అంటారు. బ్బాంచింగ్‌ చేయ. 


మా గంల్ర 
ఆంఎఐల్జి అన్ను లాభాలు ఉన్నాయి, 


ను వొాలదః ప 
ఆహారపదార్హాల నిలవ; పరిరక్ట్మణ $ేత్త?/ 


వ ఆహారపదార్హాఆ రంగులు, వాసనను నశింపజేసే ఎంజ్జై వ్‌ఎలు 
నశిస్తాయి. కాబట్ట అవి రంగ్కు వానను తగ్గకుండా బాగుంటాయి. 

2. పండ్శను, కూరగాయలను మెత్త బడేటట్ము చేస్తాయి. 

చె. పండ్శు కూరగాయలపై న గల సూక్త శజీవులు ౨౮ శాతం వరకు 
నశిస్తాయి. 

త. ఆకుపచ్చని రంగు అధికమవుతుంది. 

5. కణసముదాయంలోని గాలిని పోగొడుతుంది. అందువల్డ ఎక్కువ 


లోజులు నిలవ వుంటాయి. 


పంచదార పొకంగాని అస్కార్చిక్‌ ఆమ్మంగాని ఉపయోగించడంవల్న 
పండ్న రంగు మారదు. హిమీకరణవల్స తక్కిన పోషకపదార్హాలకన్న ౮ విటమిన్‌ 
ల లా చు 
ఎక్కువగా నశిస్తుంది. 


కానిం గ (ఖమ 


ఆహారపదార్హాన్ని డబ్బాల (62%) లో ఉంచి వేడిచేసి మూత గట్టిగా 
సల్‌ చేసి నిలవచేస్తారు. ఈ: పద్శతిలో. ఉష్షోోగతవల్హ సూక్ష్మజీవుల పెరుగుదల 
అగిపోతుంది. పండ, కూఠగాయలు సంసాధన (206659) చేయడానికి వేరువేరు 
ఉష్మోగతలు ఉంటాయి. అందువల్స సంసాధన ఉష్షో_గత ఇదమిత్భమని చెప్పడం 
సాధ్యంకాదు. ఒక పదార్డాన్ని సంసొధన చేసేటప్పుడు కావలసినకాలం కన్న ఎక్కువ 


కాలం సంసాధిస్తే పండ్శు, కూరగాయలు తవు ఆకారాన్ని, రుచిని కోల్పోతాయి. 


చాలా పండ్థను 212౯ వద్ద సంసాధన చేస్తారు. ఆమ్మగుణం 
లోపించిన కూరగాయలను 2401 నుంచి 2505౯ ఉమ్మోోగతవద్చ సంసాధన 
చేయవలె. కాన్‌ మధ్య ఈ ఉష్మోగత రావడానికి తీసుకొనే కాలం ఆ కాన్‌ పరి 
మాణం మీద ఆధారపడిఉంటుంది. పెద్ద కొన్‌లను సంసాధన చేయడానికి ఎక్కువ 
కాలం పడుతుంది. సంసాధన చేసినప్పుడు సూక్ష్మజీవులు స్పృబ్బతచెందుతాయి. కాని 
కొన్ని రకాల బాక్తీ రీయవ్‌ఎలు -- ముఖ్యంగా సిద్దబీజాలు -- మరీ ఎక్కువ ఉషా (గత 
వద గాని నశించవు. కాబట్తి, సంసాధన చేసేటప్పుడు ఆ ఆహారదార్జాలను శుుభంగా 

యి అలు 

కడిగి సూక్ష్మజీవులను సాధ్యమైనంతవరకు తగ్శించవలె. కూరగాయలను పండ్శ ను 
శుుభమ్హైన నీళ్ళతో కడిగి చెక్కుతీసి కావలసిన స్పై జులో ముక్కలు కోసి 
బ్వాంచ్‌ చేసి ఉంచవలె. డబ్బాలోని పండ్శక్షైతే చక్కెర (దావణము; కూరగాయ 


1డరి గృహ విజ్ఞానశా స్తము 


లక్రైతే లవణ దావణం వేసి అందులో ఈ ముక్కలు వేసి డల్పెన గిన్నెలో నీళ్ళు 
పోసి అవి మరుగుతున్నప్పుడు డబ్బాలుంచి సంసాధన చేయవలె. 


పదార్హాన్ని సంసాధించి కాన్‌ను సీల్‌ చేసి తిరిగి ఈ కాన్‌లను హాశ్చ 
రైజ్‌ చేస్తా రు. పాశ్చరైై జ్‌ చేసినవెంటనే చల్చటి నీళ్ళతో కాన్‌లను చల్చారుస్తారు. 
ఈ పద తిలో పండ , కూరగాయలు నిలవచేయవచ్చు. డబ్బాలకు బదులుగా సీసా 
ఠు _ 
లనుకూడ ఉపయోగించవచ్చు. 


రసాయనపదార్థాలతో నిలవచేయడం 


ఆహారపదార్హాలను నిలవచేయడానికి కొన్ని రసాయనపదార్హాలు ఉపయో 
గిస్తున్నారు. ఈ రసాయనపదార్జాలనే పరిరక్టృకాలు (96లా26కట్సు అని వ్యవ 
హరిస్తారు. పరిరక్ట్మకాలు ఆహారపదార్హాన్ని పులియకుండా చెడిపోకుండా ఉంచ. 
తాయి. ఈ రసాయనపదార్దా న్ని ఉపయోగించడంవల్డ ఆహారపదార్శ్య రుచిల్‌ 
గాని వాసనలోగాని ఎటువంటి మార్పు రాదు. 


అవణము, చక్కెర, ఆసీటిక్‌ ఆవ్ముము (ఇం6షం 20160, వినెగర్‌ 
(06840, ఆల్కహాల్‌ (210010), నూనెలు, సుగంధ దవ్యాలు పరిరక్ట కాలుగ 
పనిచేస్తాయి. సోడియవన్‌ు బెంజాయేట్‌ (0612021 ల20210),  పొాటాషియవ్‌. 
మెటాబ్టై సల్వ్చేట్‌ (0625300 9612013210) అనే. రెండు. రసాయనపద 
ర్హాలు నుఖ్యమ్రైన పరిరక్ట్ర కాలు, 


యంబి వరిరక్షతోల లక్షణాలు; 


స్ట ఆహారపదార్శ 0 చెడిపోకుండా కాపాడడం. 

_ ఆహారపదార్హ ౦లోని పోష కమూల్యాన్ని నశింపజేయకుండా ఉండడం 

ట్ట ఆహారపదార్హాల రంగు, రుచి వాసనలను చెడిపోకుండా ఉంచడం 
ఊఉ, పరిరక్టృకంవల్న నిలవ ఉంచిన ఆహారపదార్భము అధికంగా తిన్నా 

ఎటువంటి (పమాదానికి దారితీయకుండా ఉండడం. 


టట 09 ౯ 


పండ్లరసం నిలవచే సేటప్పుడు ఆ పండ్డరసంలో ఎంత పరిరక్ట కం 
వేయవలి అనేది ఆ పండ్హృ రసంలోజఉన్న సూక్ట్మజీవుల సంఖ్యవీద్క _పండ్డ్యరసాని: 
ఉన్న ఆమ్మగుణంమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. ఆవ్మగుణం అధికంగాఉన్న పండ్ష 


ఆహాదరపదారా ల నిలవ :; పరిరక ణ 
ఠా లి 
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అల శాలాటి వ 
రసంల పరిరక్ట్మ కాన్ని తక్కువగాను, అమ్మ. గుణం తక్కువగాఉన్న ష్‌ 


య్‌ 


ండ్డరసంలో 
5 చెం అధికంగాను వేసి నిలవచేయవలె. 
సోడియవ్‌ు బెంజొయేట్‌ బూజుమీదకన్న యూన్‌ మీద అధిక 
ఈక 
సామర్శ్య సంతో పనిచేస్తుంది. సోడియవ్‌్‌ బెంజొయేట్‌ను వేయవలసిన మోతదు 
కన్న అధికంగా వేస్తే, అనిష్ట్రృత కలిగించే వాసన ((09%)అగం020]16 కజాంచల 
నివ్వడమేగాక (పమాదానికి కూడా దారితీస్తుంది. 


పొటాషీయవ్‌ు మెటాబ్టెసలై ట్‌ కూడయీ న్స్‌ , బూజూ, బాకీ రియవ్‌ుల 
| యు ఇ 
ఎరుగుదఠి నరికడుతుంది. పండ్శరసొలను నిలవచేయడానికి ఈ రసాయనవదారా. 
థి 
లను ఎక్కువగా ఉప యోగ్గిస్తా రుం 


ఈ రసాయన పరిరక్ష కాల నుపయోగించేటప్పుడు కొన్ని విషయాలు 
గవునించనథె. 


క. పద్ద తిలో సూచించిన మోతాదుకన్న ఎక్కువగా ఈ రసాయనపదార్నాల 
ఖు 

ఎవుపయోాగించరాదు. 

2. పులుపుదనము తక్కువగా ఉన్న పండ్డరసాలను నిలవ చేసేటప్పుడు 
ఆ పండ్డరసానికి విమ్మరసంగాని నిమ్మఉప్పుగాని వేసి పులుపుదనాన్ని హెచ్చించి తర 
వాతనే ఆ పండ రసాన్ని నిలవచేయవలె. 

ఇస | జాట్‌ ర్తి రి జు 

౩. ఈ పరిరక్నకాన్ని కొద్పిపాటి రసంలో బాగా కలిపి ఈ రసాన్ని తక్కిన 

రసానికి కలపవలె. పరిరక్ట్మ కాలను ఫఘునరూపంలో రసాలలో వేయరాదు. 


వండ్డరసాలను నిలవచేయడానికి పోడియవు బెంజొయేట్‌ కన్న 
పొటాషియవ్‌) వెటాబై సలై నే ను ఉపయోగించడం మంచిది. కారణాలు ; 


1. పొటాొషీయ వ్‌ మెటాబ్టైసల్ట్టైట్‌ సోడియవ్‌ బెంజెయేట్‌ కన్న 
ఎక్కువ సాషుర్శ గ్టంతో సూక్ట్మజీవులను నశింపజేస్తులిది. 


2. సీసాలలో నిలవచేసే పండ్శరసాలమీద బూజు పట్టకుండా ఉంచుతుంది. 


౩3. సోడియన్‌ు బెంజెయేట్‌ కన్న పొటాషియప్‌ మెటాబైై సల్ట ట్‌ 
నీటిలో సులభంగా కరుగుతుంది. కాబట్టి దీనిని పండ్భ రసంలో కఠఅపటం తేలిక. 


గ 
న! 
ర్న 
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64, సోడియవు బెంజొరయేట్‌ ముదురురంగు ఉన్న పండ్హ రసాలలో వేసి 
నిఐవచేస్తే వాటిరంగు పోతుంది. కాబట్టి వీటిని నిలవచేసే సేటప్పుడు తప్పక పొటా 
షియవ్‌) మెటాబ్టైసల్ట్టట్‌ నే ఉపయోగించవలె. లేతరంగు ఉన్న నారింజ, నిమ్మ 
(దాక్టరసాలు నిలవచేయడానికి సోడియవ్‌ు బెంజాయేచ్‌ నుపయోగించవచ్చు. 


వికిరణం (26124019) తో నిలవచేయడ 


ఆల్ఫా, బీటా గామా కిరణాలను ఆప ోరపదార్హా ల మీద (పసరింపజేసి 

వాటిమీద ఉన్న సూక్టృజీవులను నాశనంచేయవచ్చు. ఈ కిరణాలకు ఆహార 
యె 

పదార్హాల మీద అన్ని దశలలో ఉన్న సూక్త శైజీవులను నశింపజేసే శక్తి ఉంది. 

అంతేకాక కూరగాయలలో పండ్లలో ఉన్న ఎంజ్జైవ్‌లను స్తంభింపజేస్తాయి. 

పండ్శను కూరగాయలను వాటి ఆకారాన్ని మార్చవలసిన అవసరంలేకుండానే నిలవ 


చేయవచ్చు. ఈ పద్దతిలో పండు, కూరగాయలు ఎక్కువకాలం నిలవచేయవచ్చు- 
యు ల 


నిర్ష కీకరణ (0యాట2గంు 


కూరగాయలు, పండ్భుు ఎండబెల్ట నిఅవచేసే అలవాటు పూర్వం 
నుంచి ఉంది. ఈ పద్ద తినే వరుగులుచేయడం అంటారు. కూరగాయలు, పండా 
ఎండబెట్టినవ్వుడు వాటిలో ఉన్ననేరు ఆవిరిఅయిపోతుంది. సూక్ట్మ్మబీవులు జీవించ 


గ్ర 
టా 


షన్‌ 


[ 


కావలసిన తేమ. లేకసోనడంవల్న్మ అప్‌ నశిస్తాయి. కాబట్టి వరుగులను 


విలవైాయ గలుగుతారు. 


శ 


ఓ 


వరుగులు చేసే సటప్పుడు | క్ర యలు, పండ గట్టి పడతాయి. వాటు 


అలాన్‌ 


గల స తస్పిద్దమైన న వాసన కూడా నస్తు రది. 
న్నా యా 


ాలగా స్త 
ద 
ఆకారాన్ని క్‌ కోల్‌ వ్కో తాయి. కొన్ని విటమిన్‌లు నశిస్తాయి. పండ్శక్కు కూరగాయలకు 


ఉప్పువేసి నిలవచేయడం 


మాంసము, చేపలు కూరగాయలు మొదలైనవాటిని ఉప్పు వేసి నిలవచేయు 
వచ్చు. ఉప్పు ఆహారపదార్భంలో ఉన్న [దవంలో కరిగి పదార్భంలోకి (పవేశిస్తుంది. 
ఉప్పు ఈ రీతిగా వదార్నానికి పట్టడంవల్న సూక్ట్మజీవులు నశించి పదార్దం నిలవ 
ఉంటుంది. 


ఆహారపదారా అ నెలవు పరిరక ౯ +51 
ళ్‌ చ్‌ 


ఊఉకరగాయగా నిలవచేయడం 


ఊరగాయలు మన రాాప్ప్టంతో విరివిగా వేస్తారు. ఉప్పు, చింతపండు, 
కారము, పసుపు, వల్ళుల్ని, ఇంగువ నూనె మొదల ల్ల నవన్నీ ఊరగాయలలో వేస్తారు. 
ఈ పదార్దాల న్న వాక ఇజీవులను నాశనం చేయడానికి తోడ్పడతాయి. అందువల 
లప లు 

కఉరగాయలు చెడిపోకుండా ఎక్కువ ఆ నోజుల్ప బాగా ఉంటొయి. 


పంచదార వేసి నిలవచేయడం 


పండ్శ రసంలో 66 శాతం చక్కెర ఉన్న చ్బెతే ఆ రసం. పులియదు. 
పండ్లలోఉన్న చక్కెర రసాన్ని పీల్సి సూక్ట్మజీవులకు నీరు అందకుండా చేస్తుంది. 
అందువల సూక్ట్మ్మజీవులు నశిస్తాయి. 66 శాతం చక్కెరఉన్న పాకంలో తేమ 
చాలా తక్కువగా ఉంటుంది. చక్కెర వేసి పండ్లను అనేక పద్దతులలో నిలవ 
చేయవచ్చు. జావ్‌ులు (జుం), జెల్చీలు (౫1ట) _పిసర్వులు (జలగాలి), 
మార్మలేడ్‌లు (మజయ2126ేట) చేసే పద్దతులు తరవాతి “స్పజీలో వివదించినాము. 


ఆహారపదార్హాలను నిలవచేసే సటప్పుడు ముఖ్యంగా. సీసాలు శుభంగా 
ఉంచవలె. స్కామ్‌), జావ్‌లు సీసాలలో నిలవచేస్తాము. కాబట్టి ముందు స్‌షాల్రు 
విసం కామికరణ చేయవలె. 


సీసాల మూతలనులేదా బికడాలన ఎ శుభంగా సబ్బు నీటితో కడిగి త 
వాత చల్చటి శుభ భవ్చైన నీటితొ కడగవలె. ఒక 'పెద్ప వెడల్లైెన గిన్నెలో వుంచి 
పరు తీసుకొని సీసాలను, వూతలను ఆ నీటిలో వేయవలతె. సీసాలో గాలి బుడగలు 
లేకుండా సీసానిండా నీరు పూర్తిగా ఉండవలె. సిసాలమీద 4& సెం.మీ. వరకు నీరు. 
ఉండవల. ఈ రకంగా సీసాలను నీటిప్మా తలో అమర్చి పొయ్యిమీద పెట్ట మరిగిం 
చ్యవలె. నీరు 10 -- 15 నిమిషాలు బాగా మరిగిన తరవాత ప్యాతను పొయ్యిమీద 
నుంచి దించి న్యుభమ్హైన పటకారు (10389) సహాయంతో సీసాలుతీసి చెక్కపీటమీద 
ఉంచి పండ్డరసాలనుగాని జావ్‌ఎజెల్సీలనుగాని పోసి నిలవచేయవఠె. ఈ విధంగా సీసా 
అను శ్యుభం చేయకపోతే నిలవచేసిన పడార్భము త్వరగా చెడిపోతుంది. 


జావ్‌), జెల్లీలు చేసేటప్పుడు పాకం చూడవలసి ఉంటుంది. కొంచెం 

యల 
అ ఇర ో జం హో ర్హా ణ్‌ వు వ్‌ మై స్నా 
చిక్కబడిన తరువాత గరిటతో కొంచెం పాకం తీసి రండు వెళ్ళత సాగతిసి 
మూసే ఒక తీగ తెగకుండా వసే దానిని ఒక తీగ పాకము (016 ంం2రే 


1522 గహ ఐజ్బూ నశా(స్త్ర, ము 
౧013151020)7) అని రెండు మూడు తీగలు తెగకుండ వస్తే దానిని రెండు లేదా 
మూడు తీగల పాకమని (06౦ 01% ₹66 ుం2రే 0015131600)” చెప్పవచ్చు. 
పచననూచనలు 
లల్ల ణా ష్ట్ర 
నిమ్మపండధ్ల స్క్వాష (1౬106 568251) 
బాగా పండిన తాజా నిమ్మపండ్శను తీసుకొని శుభమైన నీటిలో కడగ 
వఠి. ప్తీ లు చాకుతో పండ్శను రెండేసి ముక్కలుగా కోయవలె. నిమ్మపండు రసం 
తీసే పరికరంతో గాని చేతితోగాని రసం తీయవలె. తీసిన పండ్శరసాన్ని శుభమైన 
మల్ము గుడ లోవేసి వడియ కట్టవలె. 


న న న 
కావలిఎచ వ్వ ౧ కి 


అలాగ 


హా డ్‌ ౮ వాక్‌ 
పండ్శ రసము “2 కిలోలు 
క ఆట్‌ 
చకెర ౨. కిలోలు 
న! 
ఆఫ్‌ 
వ్‌రు 1.5 కిలొలు 


పద్త్వత్‌ : 

7 పైన సూచించిన నష్పత్తు లలో పండ్భ రసము, చక్కర, నీరు కలపవలె. 
చక్కెర కరిగిన తరవాత రసాన్ని తిరిగి మలు గుడ్డలో వేసి వడీియ కట్టవలె. 
కిలో స్క్వాష్‌కు ౧10 మి. (గొ. పొాటాషీయవ్‌ు మెటాబ్చె సల్నెట్‌ చ్‌ ప్రున 
కలపవలఠలె. రంగుకోసం స్క్వాష్‌కు మిభాయి రంగు (641016  .. కొంచెం 
కలపవచ్చు. అన్ని పదార్హాలు బాగా కలిసేటట్ము కలిపి ముందు శు భంచేపిఉంచిన 
వేడిసీపాలలో పోసి గట్టిగా మూతపెట్టి నిలవ చేయవలె. సీసాలో స్క్వాష్‌మీద 
3 సె. మీ. ఖాళి వదలవలె. బిరడాను చల్చటి నీటిలో ముంచి సీసాకు గట్టు గ్‌ 
మూతపెట్టి మూతను కరిగిన మైనంలో ముంచి సీల్‌ చేయవలె. తయారైన 
స్క్వాష్‌, సీపాలను చరల్చటి, తేమలేని (దేశంలో ఉంచి జ్మాగత్త చేయవలె. 


టొమాటో జామ్‌ 
కావలసిన వస్తువులు : 
టెమాటోలు 1 కిలో 
చక్కెర ఫ్రే కిలో 


నిమ్మఉప్పు 1 కిలో గుజ్ఞ్బాకు 400 మి.(గా_ 


ఆహారపదార్హా ల నిలవ: పరిరక్ట్మ లి )ర్‌8 


పద్దతి : | 
టొమాటోలు తూచి శు్యుభంగా గడగవలె. బ్బాంచ్‌ చేసి పెన చర శ్రంతీసి 
మెత్తగా చిదపవలె. గుజ్ఞను కొంచెం ఉడికించి చక్కెరవేసి కలియ బెట్టవలె. 
చిక్కబడుతున్నప్పుడు నిమ్మఉప్పువేసి కలపవలె. ఒక తీగ పాకం వచ్చిన తరవాతదించి 
ముందుగా శు భంచేసి ఉంచిన సీసాలలో వేడి జావ్‌ వేసి మూత గట్టిగా "పెట్టి 
నిలవచేయవలె. సీసా ఆరిన తరవాత మూతను కరిగిన మైనంలో ముంచి సీల్‌ 
చేయవచ్చు. 


జామపండ జెలీ 
జో 


కావలసిన పదార్హా లు; 


జామపండ్డరసము 2 కప్పులు తు 
చక్కెర 2 కప్పులు వు స, 
నిమ్మఉప్పు కొంచెం 


పద్ద తిః 

దోరగాపండిన జామపండ్డ్యను ఎన్నుకొని శుభంగా కడిగి సన్నటి ముక్కలు 
కోయవలె. జామపండ్శ ముక్కలు కొలిచి వాటికి సరిసమానంగా నీరుతీసుకొని 
ముక్కలలో పోయవలె. కొంచెం నిమ్మ ఉప్పువేసి ముక్కలను ఉడికించవలె. మధ్య 
మధ్య ముక్కలను తిప్పుతూ 30 నిమిషాలు ఉడికించవలె. శుభమైన మల్ముగుడ్డ 
తీసుకొని ముక్కలు వడకట్టివలె. వడకట్టగా వచ్చిన రసాన్ని (౫26) కొలిచి 
రసము పొయ్యిమీద పెట్టి మరిగించవలె. రసము ఎన్ని కప్పులుం కీ అన్నికప్పుల 
చక్కెరవేసి కలపవలె. మిగిలిన నిమ్మఉప్పువేసి రసాన్ని వరగించవలె. ఒక తీగపాకం 
వచ్చిన తరువాత జావ్‌ నిలువ చేసిన విధంగానే జెల్నీని కూడా సీసాలో నిలువ 
చేయవలె, 


క్‌ మలాపండ్ల మార శ్రైలేడ్‌ (012306 220012126ల 


కవములాపండ్డను తీసుకొని స్య భంగా కడిగి చెక్కుతీసి తొనలు తీసుకో 
వలె. కమలాల చెక్కు కొంత తీసుకొని సన్నటి ముక్కలుగా తరిగి వేడినీళ్ళలో వేసి 
ఒక 10 నిమిషాలు వరిగ్గించి తీయవలె. మరిగ్గించే నీటిని రెండు మూడు 
సార్శ మార్చి వేరే నీళ్ళు పోసి ఉడికించవలె. తొనలు స్యుభమైన తెడ్డుతో చిదిపి 


అవాథానీనే 


చనం ను ౫ 
గృహ విజ్ఞానశా నై వు 


తొనలు మునిగేటింత నీరు పోసి పొయ్యిమీద పెట్టి ఒక అర గంట ఉడికించవలె, 
మధ్య మధ్య తెడ్డు తో మెదుపుతూ న కొంచెం చిక్కబడేవరకు ఉడికించవలె. 
వేడి రసాన్ని మల్బు గుడ్డలో వేసి వడకట్టవలె. రసం పిండగా వచ్చిన పిప్పిలో 
ఒకటి రెండుసార్చు మరికొంచెం నీరుపోసి ఉడికించి రసం తీయవలె. మొత్తం రసాన్ని 
కలిపి ఒక గిన్నెలో "వేసి మూతపెట్టి 'ఒకరా తి ఆవిధంగానే ఉంచవలె. మరుసటిలోజూ 
"పైన తేరుకున్న రసం తీసుకొని అడగున చేరిన గుజ్ఞ్బను పారవేయవలె. ఒక కప్పు 
రసానికి శి కప్పు చక్కెర వేసి రసం లేతపాకం వచ్చేవరకు తిపుతూ ఉడికించవలె. 
రసం కొంచెం చిక్కబడిన తరువాత ఉడికించి ఉంచిన చెక్కుముక్కలను రసంలో 
వేసి జావ్‌ పాకం వచ్చేవరకు తిప్పుతూ ఉడికించి శుభమైన సీసాలలో వేసి జావ 
వ చేసిన విధంగానే నిలవచేయవలె. 


కారట్‌ మురబ్బా 


మంచికంగులో, ఒకే స్టైజ్‌లో ఉన్న కారట్‌లను తీసుకొని శ్యభంగా 
కడగవలె. స్పీల్‌కత్తితో తొడిమలు చెక క్కు సివేయవలె. తరువాత కారట్‌లను 5 
నుంచి 8 సెం.మీ. పొ యవలఠె. 


నా 
తెసి 
వ 


స్పై ల్‌ ఫోర్క్‌ (01109 తిసుకొని కారట్‌ ముక్కలకు రం(భాలు తా 
సలం వురుగు ఏతున్న ఎ నీటిని తీసుకొని ఈ కారట్‌ ముక్కలు అందులో చేసి అపి 
కంచెం మెత్తబడేవరకు ఉడికించవలె. ముక్కలు బాగా మునిగేంత నీళ్ళ ఉండ 
వలె. ముక్కలు ఎక్కువగాని తక్కువగాని ఉడికించకూడదు. తరువాత నీరు తిసి 
ముక్కలను శ్యుభవ్హాన బట్ట ప్టైమీద ఉంచవలె. 1 కిలో కారట్‌ ముక్కలకు చె 
కిలోల చక్కర చొప్పున తీ తాళ, రెండు కప్పుల చక్కెరకు ై కప్పుల నీరు 
కలిపి మరిగించి చక్కెర కరిగిన తరవాత శు భమైైస మల్ము గుడ్డలో వేసి వడి 
యకటవలె. ఆ తరవాత మరుగుతూ ఉన్న చక్కెర పాకంలో ముక్కలు వేసి 
ఉడికించవలె. పాకము సగం పరిమాణానికి తగ్గిన తరవాత నిమ్మ ఉప్పూ వేయవలఠె. 
1 కిలొ కారట్‌ ముక్కలకు ఒక స్పూన్‌ నిమ్మఉప్పు చొప్పున వేయవలె. నిమ్మఉప్పు 
వేసిన తరవాత 2 లేదా 3 తీగల పాకం వచ్చేదాకా ఉడికించి దించి ఈఊ8 గంటలు 
గిన్నెలో ఉంచవలె. తరవాత తిరిగి మరిగించి శుభమైన సీసాలలోగాని జాడీలలో 
గాని దానినివేసి మూత పెట్టి నిలవచేయవచ్చు. 


న. 
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కాకరకాయలు సీ ల్‌ కత్తితో తొడిమలు తీసి సన్నగా తరగవఠె. మరిగే 
నీటిలో సన్నగా తరిగిన ముక్కలను 8 నిమిషాలు బ్బాంచ్‌ చేయవలె. తరువాత 
బట్ట విదగాని శుభమైన చాపమీదగాని పోసి ఎండబెట్టవలె. ఫఏిటిని శుభమైన 
డబ్బాలలో పోసి నిలవచేయవచ్చు. ఇదే విధంగా మరికొన్ని కూరగాయలు ఉదాహర 
ఇకు బంగాళాదుంపలు, కారట్‌ లు బండకాయలు, గోరు చిక్కుళ్ళు , కొబేబిి 
కాలీప్టృవర్‌ నిలువచేయవచ్చు. 


నిమ్మకాయ = పచ్చిమిరప ఊరగాయ 


బాగా పండిన నిమ్మపండ్హను, నుంచి పచ్చిమిరపకాయలను ఎన్నిక 
చేసుకోవలె. శుభమైన చల్చటి నీళ్ళలో నిమ్మపండ్శను, పచ్చిమిరపకాయలను 
కడగవలె. పచ్చిమిరపకాయల తొడిమలు తీసి నిలువుగా కొంతవరకు కోయవలె. 
పూర్తిగా కోయరాదు, నిమ్మపండ్లను నాలుగు ముక్కలుగా కోయవలె. 


నిమ్మపండు, పచ్చిమిరపకాయలుకలిసి ఎంత బరువు ఉన్నయో ముందే 
తూచవఠి. కిలో మ్మిశమానికి పావుకిలో మెత్తగా కొత్చిన ఉప్పు తీసుకొని 
శుభమైన జాడీలోకి గాని సీసాలోకి గాని వేయవలె. నిమ్మపండ్శ ముక్కలనుంచి 
కొంతవరకు రసంతీసి ఈ ఉప్పులో పోయవలె. తరవాత ఆ ముక్కలను, పచ్చి 
మిరపకాయలను ఉప్పులోవేసి బాగొకలపవలె. ముక్కల మీద కొంత పండ్లరసము 
ఉండవలె. పండ్డరసము చాలకపోతే మరిగించి చల్మార్చిన నీటిలో కొంచెం నిమ్మ 
ఉప్తు (ఊఉ-5 ర) వేసికలిపి ముక్కలు మునిగేవరకు నీరు పోయవలె. 


ఈ విధంగా తయాఠైైన ఊరగాయను ఒక వారం రోజులు జాడీతో 
బాటు. ఎండలో పెట్టవలె. మధ్యమధ్య దీనిని కొంచెం కదుపుతూ ఉండవలె. 
వారంలోజులు ఈ విధంగా ఎండలో సపెశ్ళేటప్పటికే నిమ్మపండు ముక్కలు, 
పచ్చిమిరపకాయలు కూడా గోధుమ వర్షానికి వస్తాయి. అప్పుడు ఊరగాయ 
వేసుకొని తినటానికి సిద్వంగా ఉంటుంది, 
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ఊకొమాబో ఊరగాయ 


కావలసిన వస్తువులు : 
టెమాటోలు 
చింతపండు 
కారప్పొడి 
ఉప్పూ 
వెల్ళుల్సి 
మెంతులు 
పసుపు 
నువ్వులనూనె 
ఆవాలు 
వినపపప్పు 
సెసగపప్ప్తు 
కరివేపాకు 


ల 


కి 


( 


ర 
ల 
యాట 
ల 


ఇత ౯ 
కీ 


ర్స 


క్తి 
ఫే కిలో (లేదా తగినంత) 

త్తే (గౌం 

= (గాం 

0 (గాం 

ఖే కితో. 

త్త (గౌ | 

దత్త (గౌ. తాలింపుకు 

తఉ0 (గా. | 
ఒక కట్ట 


దోరగా పండిన మంచి టెమొటో పండ్హ్యను తీసుకొని శుభంగొ కడిగి ఆర 
బెట్టి స్పీల్‌కత్తితో నిలువుగా పెద్దముక్కలుగా కోయవలె. ఉప్పు, పసుపువేసి బాగా 
కలిపి మూడు లోజులవరకు అవిధంగానే ఉంచవలె. ' మూడవరోజున ముక్కలను 
బాగా కలిపి ముక్కలనుంచి రసాన్ని పూర్తిగా పిండి పలచగా పరిచి ఎండబెట్టవలె. 
టొామాటోపండ్స రనంలో చింతపండు నానబెట్టవలి. ఆసాయకాలం నానబెట్టిన 
చింతపండు, కారము రోటిలోవేసి టెమాటోపులుసు వేస్తూూమెత్తగా రుబ్బి, చివ 
రకు ముక్కలువేసి రెండునిముషాలు రుబ్బితీయవలె. మెంతులు వేయించి పిండికొట్టి 
దానిలోవెల్ముల్మివేసి తొక్కవలె. దీనిని రుబ్బినపచ్చడిలోవేసి కలపవలి. నూనెలో 
తాలింపుదినుసులు వేసి నూనె చల్మారిన తరవాత దానిలో పచ్చడివేసి బాగా కలిపి 
శుభమైన జాఉలో నిలవచేయవలఠలి. ఒక సంవత్సరందాకా ఇది చెడిపోకుండా 


ఉంటుంది. 


10 | వివిధ జీవితదశలలో పోషణ 


(ల గమ0[0) మ006క%0ల10 298 టాక-676118) 


ఆరోగ్యరక్టృణకు ఆహారమే (పధానస్థానం పహిస్తుందని తెలుసుకొన్నా 
ము. సమీకృతాహారావశ్యకము, మానవుని (పతిదినాహారంలో చేర్చవలసిన వివిధ ఆహా 
రపదార్వ్హాలు, వాటి పరిమాణాలు “వ అధ్యాయంలో వివరించినాము. వ్యక్తుల ఆహా 
రావసరాలు వయస్సు ననుసరించి శరీరస్టితి ననుసరించి ఉంటాయి. మానవుని జీవి 
తంలో వివిధ దశలుంటాయి. మానవుడు శైశవ బాల్యావస్తలనుదాటి యుక్తవయ 
స్కుడ్డె శారీరక మానసిక అభివృద్ములను సాధించి (పౌఢవ్యక్తి గా తయారవుతాడు. 
పిన్స్నవయస్సులో శరీరము అతిత్వరితంగా "పెరుగుతుంది. అంతేకాక శరీరావయవాలు 
వృద్ధిచెందడంతోబాటు పటిష్టత చెందుతాయి. దినదినాభివృద్దిచెందేశరీరానికి కావ 
అలసిన పోషకపదార్హాలను ఆహారంద్వారా అందించిననాడే శరీరము ఏవుగా "పెరిగి 
ఆలోగ్యవంతులై న యువతీయువకులు తయారవుతారు. కాబట్టి సెరిగేపీల్లల 
ఆహారావసరాలను గురించి తెలుసుకొని వారికి తగ్గిన ఆహారము ఇప్వవలె. 


గర్భవతుల్లైన స్తే లు వారి శరీరావసరాలకు, గర్భస్ట్మభూణం. పెరుగు 
దలకు కావలసిన ఆహారాన్ని తీసుకోవలె. అదేవిధంగా పాలిచ్చేతల్టుల ఆహారావసరాలు 
తీరకపోతే వారు కుపోషణకు గురిఅవుతారు. కాబట్టి విరిఅవసరాలు తెలుసుకోవలసిన 


అవసరమెంతోజఉంది. 


ఇంతేగొక వృద్దుల ఆహారవిషయంలో గమనించవలసిన విషయాలెన్నో 
ఉన్నాయి. ఈ అధ్యాయంలో జీవితంలోని వివిధదశలలో తీసుకోవలసిన ఆహారావసరా 
లనుగురించి, తీసుకోవలసిన జా గత్తలనుగురించి విపులంగా వివరించినాము. 


గర్భవతుల ఆహారము 


గర్భధారణ సమయంలో గర్భిణీ స్త్‌ ఎన్నో ఒత్తిళ్ళకు (పయాసలకు 
గురికావలసి ఉంటుంది. గర్పిణ్మీ స్తీ శరీరంతో అనేక మార్పులు సంభవిస్తాయి. అతి 
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త్వరితగతని దెనదినాభివృడ్ని ఇందే గర్చస్ట్మభూూణము (శంంటు) ఊరుగుదలకు కావల 
సిన పోషకపదార్హాలు గర్భిణి స్తీ ఆందించవలసిఉంది. (పసవవేదనకు తట్టుకొనే శక్తి 
ఆమెకు ఉండవలె. (పసవానంతరం శిశువుకు చనుబాలివ్వడానికి సన్నద్ద ౦కావలసి 
ఉంది. వీటన్నింటిని ఎదుర్కోవడానికి కావలసిన శక్తి గర్భిణీ స్పీక్‌ ఉండవలె. 
అందువల్శ బలవర్శకపోషకాహారాన్ని గర్బధారణ సమయంలో భుజించవలె. 


గర్భధారణసమయంలో పోషకాహారాన్ని భుజించినట్నయితే తలి ఆలో 
గ్యంగా ఉండడవే గాక (భూణము ఆలో గ్యంగా “"పరుగుతుంది. గర్భధారణసవు 
యంలో అవసరమైన పోషకపదార్హాలను తినకపోతే తర్శి, (భూణంకూడా అనాలోగ్యా 
నికి గురిఅవుతారు. కాబట్టి గర్భిణి సీ తన ఆలోగ్యరక్టృణకు, శిశువు ఆరోగ్యాభివృద్దికి 
గర్భధారణకుముందు, గర్భధారణసమయంలో, (_పసవానంతరంకూడా పోషకాహారం 
భుజించవలసిన అవసరమెంతోడఉింది. 


గర్భ స్థభూలణం “పెరుగుదల 


గర్భధారణ (పారంభంనుంచి (భూణం ఊెపరుగుదల (పారంభమవుకుంది. 
12 వారాల తరవాత 1 భూణం పొడవు సుమారు 1సెం. మీ. ఉంటుంది. బరువు 
సుమాకు 10 (గాములుంటుంది. తొమ్మిది నెలలు నిండేసరికి (భూణము సంపూ 
రంగా సెరిగి జననసమయంలో ఊ0 సెం.మీ, పొడవు, సుమారు 3000౮౦ _గామ.ల 
బకువు ఉంటుంది. (భూణము తలిశరీరంనుంచి పోషకపదార్హాలను తల్సి రక్తం 
ద్వారా (గహించి ఎముకలను రక్తాన్ని శరీరంలోని ఇతర కణాలను నిర్మించుకొంటుంది_ 
తల్మి తగిన పోషకాహారం భుజించేటప్పుడు మాతమే తన రక్తంద్వారా _భూణం 
"పెరగడానికి కావలసీన పోషకపదార్హాలను అందించగలుగుతుంది. కాబట్ట తలి 
భుజించే ఆహారంమిద (భూణాభివృద్ని ఆధారపడి ఉంటుందని వేరేచెప్ప్సనవసరంలేదు. 


గర్భవతి అయినప్పుడు స్త్రి శరీరంలో కలిగే మార్పులు 


గర్భ్చిణ్మిస్తే శరీరం బరువు పెరుగుతుంది. [(భూణం పెరుగుదలతో 
బాటు గర్భాశయం (31905) పెరుగుతుంది. స్తనాల పరిమాణం పెరుగుతుంది. 
ఈ కారణంగా తలర్మి శరీరంలోను (_భూణంలోను కణాలసంఖ్య సెరుగుతుంది. 
ఈ రీతిగా అధికమవుతున్న _ కణసముదాయానికి పోషకపదార్హాల నందించడానికి 
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రకృము అధికంగా కావలసివస్తుంది. అంతేకాక శరీరంలోని నీరు అధికం కావడం 
వల్ల కూడా తల్శి శరీరంలోని రక్తపరిమాణం పెరుగుతుంది. అధికవువుతున్న 
రక్తము పలచసనై పోకుండా ఉండాలం కే ఎ రరక్తకణాల తయారీకి హిమోగ్యో 
బిన్‌ నంశ్శేషణకు ఐరన్‌, (పోటీన్‌లు ఇతర పోషకపదార్హాలు అధికంగా కావలె. 
గర్భిణీ స్రీ కి. మొదటి మూడునెలలు ఆకలి మందగిస్తుంది. వాంతులవుతాయి. 
కొన్ని ఆహారపదార్హా లమీద అనిష్పృత ఏర్పడుతుంది. అంతేకాక ఎవడూ. తినని 
క న్ని పదార్హా లు ప క్రోర్రిక్ష కలుగుతుంది. అంబే మళల్ట గడ సలు, లం 
బూడిద మొదలై నవి తినడం ఇప్ప పడతారు. 


గర్భధారణసమయంలో _ తగిన _ పోషకాహారం భుజించకపోతే కొన్ని 
అవాంఛిత ఫలితాలకు గురికావలసి వస్తుంది. గర్భధారణసమయంలో బలవర్హకా 
హారం భుజించినట్టయితే శిశువు జన్మించినప్పుడు ఆరోగ్యంగా ఉంటుంది. పుట్టి 
నప్పుడే 3000 (గాముల నుంచి ౨800 (గాములవరకు బరువు ఉంటుంది. 
లేకపొతే పుట్టినప్పుడు తక్కువ బరువు -- సుమారు 2200 (గా. మాతం 
ఉంటుంది. శిశువు శరీరావయవాలు, కణాలు సరిగా పరిణతి (ఏ202ల చెందవు. 
ఈ విధంగా పుట్టినప్పుడు తక్కువ బరువున్న అపరిణత (0౯య2మూఅ) శిశువు 
అలో చాలామంది పుట్టిన కొద్నిలోజులకుగాని సంవత్ప్సరంలోపుగా గాని చనిపోతారు. 
అంతేగాక శరీరవుు సరిగాఎదగక పోవడంవల్ట పు ఎముకలు (5111 00%ట) 
మెత్తగా ఉంటాయి. (పసవసమయఎలో శిశువులు (_పమాదానికి గురిఅవుతారు. 


“ఈ కొరణంగా క్‌ న్ని సందర్పాలళో వెవడు శాశ్వతంగా దెబ్బతింటుంది. 


తల్ని ఆహారంలో పోషక పదార్దాలు తక్కువగా ఉం యేగాని, లోపిస్తే 
గాని తల్చి రక్తంలఠోకూడా ఈ పోషకపదార్భలు తక్కువగా ఉంటాయి. ఇటువంటి 
పరిస్తితిలో గర్భస్షృ (భూణము తల్ళి రక్తంనుంచి శరీర ఆవసరాలకు సరిపడెటంత 
పరిమాణంలో పోషకపదార్హాలను పొందలేక పోతుంది. ఈ కారణంగా _భూణము 
తన శరీరంలో పోషకపదార్దా లను--ముఖ్యంగా ఐరన్‌, కాల్ని యన్‌ & విటమిన్‌ 
మొదలైన వాటిని--ఎముకలు, కారిజం మొదలైన అవయవాలలో చాలా తక్కువగా 
నిలవ చేసుకోగలుగుతుంది. శిశువు జన్మించినప్పుడు శిశువు శరీరంలో ఐరన్‌, 
కాల్న్షియవ్‌) ఈ విటమిన్‌ మొదల్లైన పోషకపదార్హాలు చాలా తక్కువగా ఉంటాయి. 
జననానంతరం బిడ్డ “పెరగటానికి ఈ పదార్హాలు చాలా అవసరము. ఈ పది 
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స్పితికి తోడుగా తల్చిపాలలో ఐరన్‌ తక్కువగా ఉండడంతో పపిపాప ఐరన్‌ లోపాొ 
నికి త్వరలోనే గురిఅవుతుంది. శిశువు జనన సమయంలో ఎక్కువ పోషక 
పదార్జాల నిలవలతో జన్మిస్తే సుమారు 6 మాసాలవరక్షైనా బిడ్డ అవసరాల్ప 
తీరతాయి. లేకపొతే బిడ్డ త్వరలో రక్తహీనతకు గురి అవుతుంది. ఆంతేకాక 
వున దేశంలో తలర్శి పారిచ్చెటంత కాలము ఆనుబంధాహారాన్ని (52001యలు[2ం 
₹0065) ఇచ్చే అలవాటు చాలా తక్కువ. అనుబంధాహారము ఇవ్వకుండా తలి 
పాలనీదనే బిడ్డను పెంచుతన్నట్టయితే ఆ బిడ్డ అయోలోప రక్తహీనతకు 
(10%-60యషం1ల0/ 202యల12) గురిఅ య్యే (పమాదము ఎంటైైనా ఉంది. అదే 
రీతిగా కార్నియవ్‌, తీ విటమిన్‌ లోపాఅవల్సృ లికెట్స్‌, దృష్పిలోపం మొదల్సై నవి 
సంభవిస్తాయి. 


జననసమయంలో తక్కువ బరువుతో పుట్టిన పిల్లలకు లోగ నిఠోధక 
శక్తి తక్కువగా ఉంటుంది. దాని వవూలంగా వారు మశూచ్చి రక్తవిరేచనాలు 
మొదలైన అంటువ్యాధులకు సులభంగా గురిఅయ్యే (పమాదము ఉంది. 


గర్భధారణకు ముఠద్యు గర్భవతిగా ఉన్నప్పుడు పొషకాహారం భుజించక 
పొతే గర్భ సావం (20014019) జరగవచ్చు. కొన్ని సార్భు మృతజన శైలు (5011 
01043) కూడా సంభనిస్తాయి. రక్తహీనత టాక్సీమియా (022.12), అధిక 
రక్త సావం మొదలైనవి సంభవిస్తాయి. ఇటునంటివి తక్కువ అదాయమున్న 
కుటుంబాలలో ఎక్కువగా సంభవిస్తున్నట్ను తెలుస్తుంది. (పసవ సమయంలో 
పసవవేదన భరించలేక అనేక బాధలకు గురి అవుతారు. 
ల 


మనదేశంలో [పనవ సమయంలో మరణించేవారి సంఖ్య పొాశ్వాత్య 
దేశాలోకం శు చాలా అధికంగా ఉంది. బలహీనంగా ఉన్న గర్భిణ స్తీ (_పసవవేదన 
భరించి ఎట్టా. _పసవించినప్పటి కీ (_పసవానంతరం ఆంటువ్యాధులకు, తదితర 
వ్యాధులకు సులభంగా గురిఆయ్యే అవకాశాలు ఉన్నాయి. 


గర్భధారణ సమయంలో మొదటి మూడుమాసాలు వేవిళ్ళ మూలంగా 
శరిరావసరాలకు సరిపడే ఆహారం భుజించకపోవడం సహజము. ఇంతేకాక వెలలు 
నిండినకొద్‌ (భూణం పెరుగుతూ తలి జీర్మా వయవాల మీద ఒత్తిడిని కలిగి 
స్తుంది. తక్కువ అదాయము ఉన్న కుటుంబాలలో గర్భవతి బలవర్శ్హకాపోరం 
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తీసుకోవటం సాధ్యంకాదు. సె తన కుటుంబ సభ్యులందరికి పెట్ట తాను 
పస్తండడం లేదా మిగిలినది భుజించడం చేస్తుంది కాని వారికి లేదని తాను 
భుబించలేదచు. అటువంటి పరిస్పితులల్నో గర్చిణ్మి స్తీ ఎమమతటీ బలవర్శ కాహారం 


స ఓ గరి న 
భుబిస్తుంద్‌ మనవమూహించవచ్చు. 


పాలు పండ్ను, కూరగాయలు ఆరోగ్యరక్తణకు అవసరమని తెలుసు 


౮ 
లో 
ర్య 


ధారణంగా వమన ఆహారంలో ఇవి తక్కువ. దానికి తోడు గర్భసమ 


లో కొన్ని భుజిస్తే జలుబు చేస్తుందని కొన్ని వాతం చేస్తాయని, 


గొల 


యంతో వీటి 


౮2 


కొన్ని వేడి చేస్తాయని నమ్ముతారు. ఉదాహరణకు నారింజపండ్శవల్న జలుబు 
చేస్తు దని, బొప్పాయిపండు వాతవమని అకుకూరలవల్ట కడుపులో పసరు పేరు తుం 
దని అంటారు. మరికొందరు గర్బధారణ సమయంలో పాలు అధికంగాతాగితే గర్భస్థ 
శిశువు అధికంగా పెరిగి తల్నికి ([పసవము కష్టమవుతుందని నమ్ముతారు. ఇవన్నీ 
అపోహలు. ఇటువంటి అలనాట్ను తల్నిక్తి బిడ్డకు కూడా (శేయస్కరం కాదు. 


ఆలీ 
ట్స 
జ 


వ్యవధిలేని గర్భధారణ, అధిక సంతానంవల్స తల్సి బలహీనమవుతుంది. 
| పసవానంతరం తర్చి బలవ్చాన ఆహారం తీసుకొని కోలో ఎయిన రక్త న్ని బలాన్ని 
తైరిగి చేర్చుకోవలె. బలం చేకూరకముందే తిరిగి గర్భవతి అయితే అమె చాలా 


బలహీనవ్చై! పమాద పరిస్పితులకు గురిఅవుతుంది. 


జ 


మనవారికి ఉంది. ఆ నమ్మకంతొనె తర్చి బిడ్మకు “లేదా సంవత్సరాలవరకు పాలి 


తల్మి బిడ్డకు పాలిస్తున్నంతకాలము. తిరిగి గర్భవతి కాదనే నమ్మకం 
లా యి కష 


స్తుంది. దురదృష్పృ్రవకాత్తు ఈ సమయంలోనే తల్శి తిరిగి గర్భవతి అయితే ఆమె 
ఇంకాజలహీనవ్హా ఆనారోగ్యానికి గురిఅవుతుంది. ఈ విషయాలన్నీ (గహించి స్తే 
కానుపుకు కానుపుకూ మధ్య వ్యవధి ఉంచుతూ బలవ్హాన పోషకాహారాన్ని భుజిస్తూ 
ఉం శే తన ఆలోగ్యాన్ని, పిల్టల ఆరోగ్యాన్ని కాపాడవచ్చు. 


గర్భధారణ సమయంలొ తల్శి తీసుకొనలసిన ఆహారపదార్హాల మోతా 
దులు అనుబంధపట్సి క 1[%£ళ సూచించినాము. గర్భిణి స్తీ ముఖ్యంగా వాలు, అకు 
కూరలు కొంచెవుధికంగా తీసుకోవలఠె. వీటిద్వారా కొల్ని యవ్‌, (పోటీన్‌లు, ఐరన్‌ 
ఎక్కువగా లభిస్తాయి... ధాన్యాలు కొంచెమధికంగా  భుజించవలే. గర్భధారణసవు 


యంళో ఎక్కువకెలో రీల అవసరము ఉన్నందువల్ల ఢాన్యాలను పప్పులను అధికంగా 
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తీసుకోవలె. గర్భధారణ సమయంలో సంపూర్మమైైన (పోటీన్‌ల అవసరము 
ఉంటుంది. పెరుగుతున్న (భూణానిక్కి తల్టి శరీరానికి ఈ (పోటీన్‌ల అవశ్యకము 
ఎంతో ఉంది. కాబట్టి పాలు, మాంసము, గుడ్భు, చేపలు మొదలైనవి ( పతిదినా 
హారంలో చేర్చవలె. శాకాహారులు పాలు, పప్పు పదార్హాలు అధికంగా తీసుకోవలె. 
తీ , విటమిన్‌లకోసం బొప్పాయి, నారింజ మొదలైన పండ్నుకూడా క్‌ం0చెవుధి 
కంగా వాడవలె. స్పైన సూచించిన ఆహారపదార్హాలు కొద్చి మోతాదులలో (పతి 


దినాహారంలో చేరిస్తే శరిరావసరాలకు కావలసిన పోషక పదార్దాలు * లభిస్తాయి. 


ఉదాహరణకు గర్భిణ్మి స్పీకి ఒకరోజు ఆహారపట్టికను కింద సూచించి 
నాము. ఇది మాంసాహార భోజనపట్టిక. మాంసపదార్హాలకు బదులు పోటీన్‌ లు 
లి అలి అట్ల , ఆట ర ఆ 
అధికంగాఉన్న పప్వుపదార్హాలను పక్కలను శాకాహారులు వాడవలె. 


గర్భిణీస్త్రీకి ఒకరోజు ఆహారపట్టిక 


ఉదయము మధ్యాహ్నము ర్యాతి 
షీ చపాతీలు అన్నము 
వేరుపెనగపప్పు అన్నము బెండకాయకూర 
పచ్చడి బంగాళా దుంపకూర సాంబారు 
నారింజపండు కీమా, మెంతికూర పుదిన పచ్చడి 
కాఫీ టొమాట్‌, ఉెల్చి పాయలతో అప్పుడం 

సాలడ్‌, రసము, మజ్బిగ "పెరుగు 
11-00౮ గం. ట్‌ రాతి న్మిదకు ముందు 
పాలు సమోసాలు, జావమపండు,టీ పాలు 


పాలిచ్చే తల్లుల ఆహారము 
ఇక 
తలి పాలు పసిపాపకు (పకృతి విదమెన ఆహారము. బిడకు చను 
లా యు గ జ్‌, 
బాలిచ్చే అలవాటు మనదేశంలో అనాదినుంచి ఉంది. బిడ్డకు సవృద్చిగా పాలి 
వ్వడానికి తర్చి బలవర్శకాహారాన్ని భుబించవలసి ఉంది. సుమారు లోజుకు 
500 మి. లీ. నుంచి 800 మి. లీ. వరకు తర్మిపాలను ఉత్పత్తిచేసి శిశువుకు 
ఇస్తుంది. ఈ పరిమాణంలో పాలను తయారు చేయవలినం కే పాలలోఉన్న 
వోషకపదారా లన్నీ కావలసి ఉన్నాయి. తల్చి తాను _పతిదినం తినే ఆహారంద్వారా 
ఠా దం ల 
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తన శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హా లను పొందవలసి ఉంటుంది. కాబట్టి 
పాలిచ్చే తల్శికి గర్భిణ స్తీకం చు కూడా ఎక్కువ పోషక పదార్హాలు కావలసి 

అట్‌ ఆట ఇదలడ అన్ని ఇ లాకర్‌ 
ఉన్నాయి. పాలిచ్చే తర్శికి కావలసిన పోషకపదార్హాలు అనుబంధపట్షక 1 లోను 


ఆవోరపదార్హాలు అనుబంధ పట్టిక 111 లోను సూచించివాము, 


తల్మి తినే ఆహారంలోఉన్న (పోటీన్‌లకు పాలలోఉన్న  పోటీన్‌లక్ప 
తేడా ఉంది. ఆవె తీసుకొనే ఆహారంలోని _పోటీన్‌ల నుంచే అమె స్తన్యంలో 
ఉండవలసిన [(పోటీన్‌లు తయారవుతాయి. తల్చిపాలలోఉన్న 1 (గాము ( పోటీ 
న్‌ను తయారు చేయడానికి ఆమె ఆహారంలో (గాముల (పోటీన్‌ లు అవసరము. 
తర్చిపాలలో (పతి 100 మి. లీ.కు సుమారు 1.2 (గాముల (పోటీన్‌లు 
ఉంటాయి. లోజుకు ౨900 మి. లీ. పాలను బిడ్మకు ఇస్తున్న తలి సుమారు 
6 (_గాముల (పోటీన్‌లను తయారుచేసి పాలను రూపొందించవలసి ఉంటుంది. 
దినికిగాను అవు రోజుకు 12 (గాముల (పోటీన్‌ లు అధికంగాఉన్న ఆహారాన్ని 
భుజించవలి. ఈ (పోటీన్‌లు కూడా సంపూర్జ్మమ్నైన (పోటీన్‌ల్లై ఉండవలె. 
కాబటి పాలిచ్చేతర్జి తన ఆహారంలో (పతిరోజూ ఏదో ఒక జంతుసంబంధమై న 
ఆహారపదార్హాన్ని -- ఉదాహరణకు పాలు మాంసము, గుడ్డు, చేపలు మొదలైన 
వాటిని -- చేర్చవలె. దీనివల్బ అమె ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకొని బిడ్మకు సవృదిగా 
మాలను అందజేయ గలుగుతుంది. 


100 మి. లీ. తల్సిపాలు తయారవడానికి 130 కెళొరీలు అవ 
సరము. తలి శరీరంలో 700 మి. లీ. పాలు తయారవడానికి సుమారు 9౦౮౮ 
నుంచి. 1000 కెలోరీలు కావలె. కాబట్టి, తల్చి రోజుకు అదనంగా 1000 
కెలోరీల శక్తి నిచ్చే. ఆహారాన్ని భుజించవలె. సాధారణ స్తీ లోజుకు 2000 
కెలోరీల శక్తినిచ్చే ఆహారం భుజించవలె. పాలిచ్చే సమయంలో సుమారు 2500 
'కలోరీల నుంచి 3౩0౮౮౦ జలోరీల శక్తినిచ్చే ఆహారాన్ని భుజించవలసీ ఉంటుంది. 


పాలలో కాల్చి యవ్‌ు సవ్చ్ఫుద్శి గా ఉంటుందని తెలుసు 5 న్నాము, 
100 (గాముల తల్చిపాలలో సుమారు 28 మి. (గా. కాల్నియవ్‌) ఉంటుంది. 
దీని కారణంగా పాలిచ్చే సమయంలో కాల్నియవ్‌ అవసరము అధికవువుతుంది. 
ఈ విషయం దృష్టి లో. ఉంచుకొని గర్భవతి అయినప్పటినుంచీ పాలు, ఆక్ప 
కూరలు మొదలైనవాటిని అధికంగా తింటూ ఉండవలె. పసపాపకు పాలిచ్చే 
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లోజులలో తల్సి రోజుకు ఒకటి రెండుగ్వాసుల. పాలు తాగడవేగొక్‌ (పతిదినం 
స ము 
ఆకుకూరలు తినవలె. కార్నియవ్‌) అధికంగా ఉన్న రాగులు, చిన్న చేపలు మొద 
కై నవాచిని భుజించడం చాలా మంచిది. 
తలి గర్భంతో ఉన్నప్పుడు తన శరీరంలోని ఐరన్‌ను రక్తంద్యారా 


టా. 
న! 


దెడ ఆవసరాలకు, నిలవలకు అందిస్తుంది. అంతేకాక (పసవ సమయంలో అమె 
రక్తాన్ని కోల్పోతుంది. కాబట్టు శరీరంలో రక్తం తగ్గు తుంది. ఈ రీఠిగా 
కోల్పోయిన ఐరన్‌ను, (పసవానంతరం పొందవలసి ఉంటుంది. తిరిగి తన శరీ 
రంలో ఐరన్‌ను చేర్చుకోవడానికి రక్తహినత నుంచి తన శరీరాన్ని కాపాడు 
కోవడానికి తర్మి బలవర్శకమైన -- అంకే ఐరన్‌, (పోటీన్‌లు అధికంగా ఉన్న -- 
ఆహారాన్ని భుజించవలె. ఉదాహరణకు అకుకూరలు, కారిజము, గుడ్డు మొద 
ల్లైనవాటిని అధికంగా భుజించవలె. పాలిచ్చేతల్ని (పతిలోజు ఆహారంలో ౩ 


వి. (గౌం ఐరన్‌ ఉండవలె. 


తలి ఎటువంటి ఆహారాన్ని భుజించినా తలి పాలలో ఉండే (పోటీన్‌ల, 
కార్పొహైడేట్‌ల, కొవ్వుపదార్జాల శాతాలలో మార్చేమంత ఉండదు. కాని తలి 
ఆహారంలో విటమిన్‌లు చాలా తక్కువగా ఉం కే తలి పాలలోకూడా ఆ విటుమిన్‌అ 
శాతాలు చాలా తక్కువగాఉంటాయి. ఉదాహరణకు తల్చి అహారంలో థయమిన్‌ 


, 
బ్ర య్‌ ర వ 


త ఆం బెదెదెదె, ర తాళి మె క ర మ 

అఎ౨ బెరి్‌వతిల 'చాభతడు తున్నట్టయితే ఆఅన్వే పొలల్‌ కూడా ఛయుమున వ్ర 

స్తుంది. కాబట్టి సాపకు థయమిన్‌ లోపంవల్ల శిశుబెరిబెరీ వస | 

స్త్తంది. కాజ పకు థయమిన ల్‌ పంవల్స జిశుబెరిబెరీ వస్తుంది. అదే విధంగా ఉల్ట 

గ 
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ఆహారంల్‌ ఇతర విటమిన్‌లు లోపిస్తే పాలలో కూడా అవి లోపించి పసిపాపకు ఆ 

/ జార్‌ ఉం న్‌ టాలాస్ట్స 

విటమిన్‌ ల న్యూనతాలో గాలు సంభవించే | పమాదము ఉంది. కాబట్సి తల్ని తన అదో 
€ం నం. 

అలర న పార క అడ్డ ట్య 

గ్యాన్ని కొపాడుకోవడానిక్కి శిశువుకు సమృద్చిగా పాలివ్వదానిక్కి శిశు అలోగ్వరక్ట ణకు 

ఇల ాని మెది*డ ఆభప్టి చర్యా అలై ఆల ఆ ౬ 

బలవర్శక వొషకాహారాన్ని _పతిర్‌ జూ భుజించవలె. పోషకాహారాన్ని భుజిస్తూ ఉంయే 


యు అణనామ) 


ణన 


(4 
క క న. స ౮ మాం జ 
తన శరీరంలోని పోషకపదార్జాలను వయపరచి వాలను తయారు  చెయవలసిన 


నా 


అవసరవురాడచ్చు 
వ 
వక్రత ఆళి కి ఇళ ఇ ఇటో క ను... ల స 
వాఠిచ్చెతల్టకి ఎక్కువ కెలోరీల శక్తి నిచ్చే అహారం కావలసి వస్త్తందని, తొలు 
అస విం సార ష్వార్దాన్మ్‌ ఇ న ఖై 
స్‌ సము, ఆఅందువల్ట వూలిచ్చె సవయంల  మామూలుకం కు కొంచె నుధథికం[గా 
ఆహారావి 
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తర్శి కి వాతం చేస్తు ందని--వమూఢనమ శకాలు ఉన్నాయి. పసిబిడ్శతల్చి సాధారణ (న్నీ 
ఎటువంటి ఆహారపదార్హాలను భుజిస్తుందో వాటన్నింటినీ పాలిచ్చేతల్సి కూడా 
భుజించవచ్చు. దోజుకు ఒకటి రెండుగా సులపాలు అదికంగా తీసుకోవఠి.. బలమైన 
ఆహారంతో బాటు తలి క్తి వి శాంతిఅవసరము. పాలిచ్చెతల్చి కి ఒక లోజుకు కావలసిన 
ఆహారాన్ని కింది పట్టికలోసూచించినాము. శాకాహారులు మాంసానికి బదులు (పోటీ 
న్‌లు ఆధికంగాఉన్న వేరే ఏద్దైనా పదార్దాన్ని ఉపయోగించవలె. 


పాఠిచ్చేతల్లి కి ఒకరోజు ఆహారపట్లిక 
యు వ [౬ 


ఉదయము .. మధ్యాహ్న భోజనము .... ర్యాతి భోజనము 
చపాతిలు అన్నము 
కోడిగుడ్డు లేదా మౌర్రస్రంకూరుం అన్నము 
పచ్చ్నిబఠళాణీకూర' బీన్‌ సచేపుడు ఆకుకూర పప్పు 
కొపీ కీరట్‌ కొమౌట్‌ గోసాలడ్‌. "గుత్తివంకాయ కూర 
నారింజపండు -' .-”సాంబారు "న. రసము, 
. . వడియాలు, మబ్బిగ స కారట్‌:"హల్వా 
11 గంటలకు, జ లకీ ర్యాతి .మ్మిదకు ముందు 
పాలు మ“. ఆకుకూర బజ్బీ లు ల పాలు * 
సి రాగి వాలళ్చ్‌, 'అరటిపరిడు . 
లలు 
పసిబిడ్డల ఆహారము క 


పసిబిడ్డ ల పెరుగుదల వారికిచ్చే ఆహారంమీద ఆధారపడి ఉంటుంది. 
పసిపిల్ణ లు అతిత్వరితగతిని పెరుగుతుంటారు. ఆరుమాసాలలో పసిపాప పుట్టా న 
ప్పటి బరవుకం మె రెట్టింపుబరువు పెరుగుతుంది. సంవత్సరం వయస్సు వచ్చేసరికి 
మూడురెట్టు అవుతుంది. శరీరం. బరువు హెచ్చుతుంది. పొడవుకూడా పెరుగు 
తుంది. శరీరావయవాలన్నీ పెరుగుతుంటాయి. శరీరం బరువు, పొడవు "పెరగడవేంకాక 
ఎముకలు కండరాలు గట్టిష పడుతుంటాయి. శరీరంపెరగటానికి. గట్టిప పడటానికి 
పోషకపదార్హాల ఆవశ్యకము ఎంతైనా. ఉంది. 


యి 

పసిపాప ఏపుగా పెరగటానిక ఎక్కువ కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు, కాల్ని యవ్‌ఎ 
మొదలై న పోషకప పదార్హాలధికంగా కావలసిఉంటాయి. ఈ రీతిగా పోషక పదార్వా లు: లభిం 
చకపోతే పపిపిల్ణల పెరుగుదల. కుంటుపడుతుంది. తర్మిపాలు తాగే పసిపొపలు 
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సాధారణంగా ఆరుమాసాలు వచ్చేవరకు బాగానే పెరుగుతుంటారు. మొదటి ఆరు 
మానొలదొాకా పసిపొపకు కావలసిన పోషకపదార్హా లు తల్చి పాలవల్డ లభిస్తాయి. ఆరు 
మాసాల తరవాత పాలతేిబాటు ఇతర అనుబం ధాహారపదార్హాలు చేర్చకపోతే పసి 
పాపశరీరం పెరుగుదలకు కావలసిన పోషకపదార్హాలన్నీ లభించక పెరుగుదల కుం 
టుపడుతుంది. పసిపిల్ట లకు తల్ని పాలిచ్చే ఆచారము మనదేశంలో ఉంది. అది 





పటము 19. పాలిచ్చేతల్ని 


మంచిపద్త తి. తల్నిపాలు పిల్లలకు | శేష మై న - ఆహారము. _పకృతిసిద్దమైైన 

డు లు 5 అ. ఈ జూ య జా 
ఆహారము. పసిబిడ్డకు సమృర్శిగా తల్చిపాలు లభించవలెనం కే తల్చిగర్భవతి 
ఆయినప్పటినుంచి. బలవశ్వ కాహారాన్ని భుజిస్తూ కావలిసిన వి శాంతి తీసుకోవలె. 
వ్యాయామం చేయవలె. ' అమె " ఎటువఏఎటి మానసికాంవోళనకు లోనుకాకుండా 
మాపక్తు పాలివ్వవలెననే కుతూహలంతో ఉండవలఠె. 


త్‌ లి పాలు (౯౪౩౯న) 


పసిపాపకు తల్శి పాలివడంవల్నృ ఎన్నా లాభాలు ఉన్నాయి. బిడ్డ 


వివిధ జీవితదశలలో పోషణ 16% 


తల్చి (పమ, ఆదరణ పొందగలుగుతుంది. తల్జి తృప్పిచెందుతుంది. తక్కువ 
ఆదాయంవచ్చే కుటుంబాలలో తల్మిపాలు తాగే వసిపిల్ణి లలోని మరణసంఖ్య పోత 
పాలుతాగేపిల్టలలోని  మరణసంఖ్యకం మ తక్కువగాఉన్నట్ను తేటతెల్లమవుతుంది. 
తలి పాలుతాగే పిల్ణలకు (పమాదకరమ్హాన వ్యాధులు అరుదుగా వస్తాయి. మల 
బడ్డము ఏర్పడదు. (శమపడి పోతపాలు తయారుచేసే అవసరము రాదు. తల్షి 
శ్యుభంగా ఉండి తగిన జ్ఞాగత్త తీసుకొం మే తల్చిపాలు శ్ముభంగాను ఆలోగ్యవం 
తంగానూ ఉంటాయి. తర్చిపాలు బిడ్డకు అనుకూలమైన ఉష్మో(గతలో 
ఉంటాయి. తల్ళిపాలు బిడ్డ శరీఠావసరాలకు కావలసిన పరిమాణాలలో ఉండడం 
వల్ణ ఎక్కువ చిక్కగాగాని పలచగాగాని ఉండడంఅనెది సంభవించదు. 


కొన్ని. సందర్బాలలో తల్సిపాలు బిడ్డకు నిషిద్ధము. తల్చి వద్ద పాలు 
మ గ న్‌ 9 
చాలా తక్కువగాజఉన్నా తిరిగి గర్భవతి అయినా, ఉద్యోగానికి వెళ్ళవలసివచ్చినా బిడ్మకు 
"పదివులేదా అంగలిలో లోపముండి తల్శిపాలు తాగలేని పరిస్తితి ఏర్పడినా తల్శి 
పాలుమాన్సించవలె. 


_పసవానంతరం మొదటి 2, 3 రోజులలో (పధవుస్తృన్యము (0010- 
5ళయొు) బిడ్మకు మంచిది. ఈ పాలు చిక్కగా లేత పసుపుపచ్చని రంగులో ఉం 
టాయి. ఈ పాలలో (పోటీన్‌ లు, విటమిన్‌లు, తరవాతి పాలలో (జము ముం 
కన్న ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఈ పాలు జీర్ణకోశంలో ఎంజ్జై వ్‌ులవృద్చికి తోడ్చ 


తఉతాయి, 


పాలుపట్టడం . ల 

కనీపాన ఎడ్బినప్పుడల్హా పాఠలివటం మంచి అలవాటుకాదు. పలవన 
కడుపునిండా పాలు 'తాగక పోవడంవల్టృ, బట్టలు తడిసిపోవడంవల్సి . ఏడుస్తుంది. 
బిడ్మ ఏడవడానికి కారణం తల్ని (గహించవలె. మరీ పసిపాప రోజుకు 10, 
12 సార్ము పాలుతాగుతుంది. (కమేపి చ, ఈ గంటల కొకసారి పాలుతాగుతుంది. 
రెండు మూడు. నెలల తరవాత ర్మాతివేళ పాలు ఇవ్వవలసిన అవసరముండదు. 
5, 6 మాసాల వయస్సు తరవాత ర్మాతి 10 గంటలు దాటిన తరవాత పాలు 


ఇవ్వవలసిన అవసరమే ఉండదు. 


తలి పాలిచ్చేటప్పుడు ముఖ్యంగా బిడ్మకు సరిపడే పరిమాణంలో పొలు 
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అందుతున్నాయోలేదో గమనించవలె. బిడ్డ 15, 20 విమిషాలు పాలు తాగిన 

తరవాత బాగా ఎక్కునసేపు ని దపోతే శరీరం పెరుగుదలలో దినదినాభివృద్ది 

జరిగితే తలి పాలు బిడకు సరిపోతున్నవని (గహించవచ్చు. అటా కాక పాలుతాగిన 
న యె రా 

తరవాతకూడా ఏడుస్తూ ని దపోకుండా న్నిదపోయినా తిరిగి వెంటనే ని దలేస్తూ 

శదిరం పెరుగుదలలో దినదినాభివృద్ది లేకపోతే బిడ్మకు పాలుసరిపోవడం లేదని 

తలి (గహించి తగిన జ్మాగత్తలు తీసుకొవలె. 


అనుబం ధాహారాలు (5011యలటుం 100) 


తల్మీపాలలో కూడా కొన్నిపోషకపదార్హాలు బిడ్డకు కావలసిన మోతా 

దులలోలేవు. కాబటి తల్లి పాలిచ్చే పిల్లలకు అనుబంధాహారాన్ని ఆందించవలె. 
కు.” సా 

ఆ విధంగా అయితే బిడ్మ పెరుగుదలకు కావలసిన విటమిన్‌లు ఖనిజలవణాలు 

లభించి బిడ్డమావసికంగ్కా శారీరకంగా పెరుగుతుంది. పసిపాపల ఆహారంలో ఏ 

వ్లైనా పోషకాలు లోపిస్తే పెద్దలవలెనే పిల్ణలుకూడా వాటిలోపంవల్బ కలిగేవ్యాధు. 

లకు గురిఅవుతారు. [పోటీన్‌ల లోపంవల్శ క్వ్యాషియార్కర్‌, తీవిటమిన్‌ లోపం 


వల్చ దృషి లోపం వస్తాయి. 


పెద్దవారికి "వండిన వంటకాలను పసిపిల్బలు తినలేరని వతితల్నికి. 
అనుభవంలో తెలిసినదే. కాని పిల్లలకోసం ఆహారము (పత్యేకంగా తయారుచేయడం 
_శమ అని, ఖర్చుతోకూడిన పని అని భావించి పిల్లలకు (పత్యేక ఆహారాన్ని తయా 
రుచేయకుండా పెద్ద లకోసం చేసిన ఆహారపదార్హాలనే పిల్లలకు పెడుతుంటారు. 
ఈ విధంగా పిల్టలుతినవ్కి వారికి అనుకూలం గాలేని ఆహారపదార్జ్హాలను "పెట్టి నా వారి 
కరీరావసరాలకు కావలసినంత పోషకాలనందించే ఆహారాన్ని భుజించలేరుకదా. అటు. 
వంటి ఆహారాన్ని ఇచ్చినందువల్ట వారు అల్పపోషణ ' (6ల 20గ60కుక్కు చివ 
రకు మరాస్మన్‌ (920258మమ05)కు గురిఅవుతారు. . కాబట్టి సంవత్సరం వయస్సు. 
వచ్చేదాకా ఆ తరవాత కొంతకాలం గడిచేవరకుకూడా పిల్టలకు (పత్యేకాహార పదా 
ర్చాల నివ్వవలసి ఉంటుంది. ఆనుబంధాహారపదార్హాలను గురించి. విపులంగా తెలు 
సుకోవలె. 


తల్లిపాలను మాన్పించడం 


మనదేశంలో తల్శిపాలు బిడ్మకు 2, 3 సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చే 
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వరకు ఇచ్చేఅలవాటుఉంది. పసిబిడ్మకు పాలిస్తున్నంతకాలం తల్లి గర్భందాల్బదని 
యి జావ లా | 

వునవారినమ్మకము. సంవత్సరందాటిన బిడకు తలి పాలియ్యడం తలి కిబిడ కుకూడా 
వ్‌ ఈ లు ళా య 

ఆం గ్యరీత్యా వుంచిదికాదు. తల్సిపాలు తాగుతున్నబిడ్త ఇతరాహారపదారా లు తిన 
ట్‌. 015 యి 

డానికి అంతగా ఇషపడదు. కాబటి పసిపిలలకు 3, 4 నెలలువచ్చిన దగ్శర 

ఎ ఉు లొ గ 

నుంచితల్ని పాలతో బాటు గేదెపాలుగాని ఆవుపాలుగాని  ఇతరాహారపదార్హాలుగాని 

ఇస్తుం కే వాటికి అలవాటుపడి త్వరగా తర్చిపాలు మానివెస్తారు. సంవత్సరం 

వయస్సు వచ్చేసరికి బిడ్మపాలు మాని శరీరావసరాలకు సరిపడే పోషకపడార్నాలనం 

దించే ఇతరాహారపదార్హాలను భుజించే. అలవాటు పడవలె. ఇవి | కచ్చేఏ జరుగ 

వలసినపని. తర్చిపాలు హఠాత్తుగా మాన్సిస్తే బిడ్డ మానసికంగాను శారీరకంగాను 

కాడా బాధపడుతుంది. పిల్లలకు వసితనంనుంచీ ఇవ్వవలసిన అనుబంధాహారపదా 

ర్హాలను తయారుచేసే పద్దతులను వారికి తీసుకోవలసిన జ్యా గత్తలను గురించి 

విపులంగా తెలుసు కొందాము. 


మూడునుంచి ఆరుమాసాల వయస్సు బిడ్డలకు 


ఒరి 9 


పసిపిల్టలు ఆరుమాసాలు వచ్చేవరకు గట్టి పదార్భాలను తినలేరు. 
కాబట్టి పసిపిల్టలకిచ్చే ఆహారము (దవరూపంలో ఉండవలె. పాలు, పండ్హరసాలు, 
కూరగాయలు, ఆకుకూరల తోచేసిన సూప్‌లు పెల్టలకివ్వవచ్చు. 


కొన్నిసార్న్హు తల్శిపాలు చాలకుండా బిడ్మ ఎప్పుడూ ఏడుస్తూనేఉంటుంది. 
అటువంటి సందర్భంలో తలి పాలతోబాటు పోతపాలు పోయవలె. పోతపాలకు 
సంబంధించిన వివరాలు ఈ అధ్యాయంలోనే గమనించవచ్చు. 


వండరొనము ఎ బత్తాయి, కమలాపండు, టిమాట్‌ మొదలైన 
పండ్డ్యరసాన్నితీసి రనము ఉన్నంత పరిమాణంలో కాచి చల్చార్చిన నీరుపోసి 
వడియకట్ట ఇవ్వవలె. ముందులోజులలో కొంచెంఇస్తూ (కవేపే మోతాదు 
'హెచ్చింపవలె. సంవత్సరం వయస్సువచ్చేసరికి బిడ్మకు రొజుకు అరగ్భాసు పండ్డ 
రసము ఇవ్వవచ్చు. పండ్ను కొనే ఆర్జిక స్తో మతలేని కుటుంబంలో పండ్డరసా 
నికి బదులుగా ఆకుకూరలు ఉడికించి, వాటినుండి తీసినసూవ్‌ ఇయ్యవచ్చు. 
ములగాకు, తోటకూర, పాలకూర, బచ్చలి మొదలెన ఆకులను శు భంగాకడిగి 
తరిగి కొంచెం వేడినీటిలోవేసి ఐదు నిమిషాలు ఉడికించి వడియకట్సి ఆ సూవ్‌ 
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లోకొంచెం ఉప్పుగాని చక్కరగాని వేసి బిడ్డకు ఈయవచ్చు. ఈ రసంతో కూర్చ 
పండ్డరసంలోఉన్న పోషకపదార్హాలు ఉన్నాయి. (పారంభంలో ఒకచెంచా రసమిస్సు 
(కవేపీ మోతాదు పెంచవలె. ఈ రీతిగా పండ్హరసంగాని ఆకుకూరల సూ్టై 


గాని ఇవ్వడంవల్స పాలలో లోపించిన ఐరన్‌, ౪ విటమిన్‌ బిడ్మకు లభిన్తాయి. 


కాడ్‌లివర్‌ నూనె (6౦6 1/ల ౦1్రుగాని, షార్క్‌ చేపనూనె (5ష221 1షల 
011) గాని (పతిలో జు పసిపాపకు ఇవ్వడం ఎంతోమంచిది. వీటిలో £&, విటమిన్‌ ల 


ఎక్కువగా ఉన్నాయి. ఇవి వ వాడేటప్పుడు సీనాలమీది సూచనలుగాని వె వైద్యుని సలహా 
గాని పాటించవలె.. 


యూ 


మూడు, నాలుగు మాసొల వయస్సువచ్చిన తరవాత కూరగాయ్పల్చ 
ముక్కలను ఉడికించి తీసిన సూపవకూడా ఇవ్వవచ్చు. బాగా పండిన అరటిపండును 
వుత గా మెదిపి అందులోకొంచెం తేనెకూడావేసి పిల్లలకు సెట్ల వచ్చు. మెత్తగ్గా 

ఎవి గు రు అను 

ఉడికించిన బెప్పాయిపండును కూడా మెదిపి కొంచెం. పెట్టు ఫ్పైవచ్చు. పండ్శన్స్హు 
ఈ విధంగా మెది'పేటప్పుడు శు భవ్నె న తెడ్ము నుగాని ఫోర్‌ గ్రాను గాని వాడవచ్చు. 
చేతితో మెదిపేటట్టయితే గోళ్ళు, పజల. శ్య్టభంగా కడుక్కొని తరవాత 
మెదపవలె. 


ఆరునుంచి=పన్నెండు మాసొల పిల్ల లకు 


ఆరుమూనాల వయస్సు వచ్చినదగ్గ రనుంచి పిలలలు గటి. పదారాల్పు 
యు అ. య 
తినడానికి ఇష్ప్రపడతారు. జీరంకూడా చేసుకో గలుగుతారు. సాధారణంగా పిల్చి 
లకు, “తీవ మాసంలోగాని రివ మాసంలోగాని అన్న పాశనచేసె _ఆచారముంది. 
ఈ గట్ట పదార్హాలు ఇచ్చేటప్పుడు (కమంగా తగిన మోతాదులలో ఇవ్వవలె. 


బంగాళాదుంపలు, చిలగడదుంపలు, కారట్‌ లు, బచ్చలి, పచ్చిబతాణలు 
మొదలైన వాటిని మెత్త గా ఉడికించి కొంచెం ఉప్పువేసి మెదిపి పిల్టలకు పెట్టు 
వచ్చు. కూరగాయలుకూడా _ పాలలోవేసి ఉడికించి మెత్తగామెదిపి పెట్టవచ్చు- 
చిలగడదుంసలు బంగాళాదుంపలు కారట్‌లు మెత్త గా ఉడికించి మెదిపి పాలు, 
చక్కర లేదా బెల ంవేసి కొంచెం జిడికించి పెడితే పిల్చి లు ఇప్ప 0గా తింటారు. 
దుంపలు నివులోవేసి కాల్చి మెదిపి పెట్టవచ్చు. క దోసకాయ ముక్కలు 
బిడ్ల చేతికిస్తే. పండ్బు వచ్చేటప్పుడు అవి కొరుకుతూ త్పస్పి చెందుతుంది -= 
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పచ్చిబ టాంక్సీలు, ఆకుకూరలు, కొంచెంనీరు, చిటికెడు ఉప్పువేసి వొత్తుగా 
ఉడికించి మెదిపి కాడలు, పీచు, రాళ్ళ రాకుండా వడియకట్టి మెత్తటిగుజ్ఞా 


పెట్టవలె. ముందులోజులలో కా ంచెం పెట్ట (కవే పి మోతాదు పెంచవలె. 


బియ్యము, గోధువురవ్వ, రాగిమాల్మ్‌ మొదలైనవాటితో జావచేసి 
పిల్టలకు పెట్టవచ్చు. జావలో కొంచెం పాలు, చక్కెర వేయవచ్చు. బియ్యంలో 
కొంచెం పప్పువేసి మెత్తగా ఉడికించి మెదిపి గుజ్మనగూడు చేయవచ్చు... పసిపిల్మ 
లకు పప జీర్తంకాదనే అపనవు్శకము ఉంది. కాని బియ౦లో కొంచెం పప 
చ శ్ర లీ ప 
వేసి మెత గా ఉడికించి మెదిపి పెటినశి తే పిలలు బాగానే జీరల చేసు 
అణాల (ం రుయా లు ల్‌ 
కొంటారు. 


ఆర్భిక స్తోమత ఉన్నవారు ఫారెక్స్‌ (జులు, బాల్‌ అముల్‌ (జజ) 
మొదలైన ఆహారపదార్హాలను కొని పిల్లలకు పెట్టవచ్చు. కిచిడీగాని కిచిజలో కొంచెం 
'పెరుగుగాని, మజ్బిగగాని, రసంగాని వేసిపెట్టవచ్చు. చపాతీలు రెండువైపులా ఎరగా 
కాల్చి ఆరిన తరవాత పొడిచేసి పాలు చక్కెరవేసి నానబెట్టి పిల్ణలకు "పెడితే 
పిల్టలు చాలా ఇప్పంగా తింటారు. ఇక్మీీ ఖమన్‌ మొదలై నవికూడా పిల్లలకు 
పెట్టు వచ్చు. బియ్యవురవ్వ, గోధుమరవ్వ, సగ్గు బియ్యము ఆటుకులు, (% బెడ్‌పొడి 
(016264 యయంం9ి మొదలై నవాటితో పిల్లలకు జావ చేయవచ్చు. రన్‌ గాలు 


(బెడ్‌, బన్‌లు, బిస్కట్‌ లు పిల్టలకు పెట్టవచ్చు. 


మాంసాహారులైతే కోడిగుడ్ను మెత్తగా ఉడికించి ($0 0011064 టక 
లోపఠి పచ్చసొన మెదిపి పెట్టవచ్చు. ఈ విధంగాతల్హిపాలతోపాటు పోతపాలు, 
పండ్లరసము, ( కవేపీ (దవపదార్హాలతో బాటు గట్టి _ఆహారపదార్హాలు ఇస్తు ౦ 
బిడ్మ శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హాలన్ని లభించి బిడ్డ చక్కగా దిన 


దినాభివృద్ది చెందుతుందనడంలో అతిశయోక్తిలేదు. 


పోతపాలు 

ఏ. కారణంవల్టగాని తల్చిపాలు బిడ్డకు లభించకపోతే పోతపాలు 
పోస్తుంటారు. ఆవుపాలు అందుబాటులోఉం కే ఆపాలు పిల్లలకు (శేష్యము. 
60డుభాగాల ఆవుపాలకు ఒకభాగము శ్యుభవ్చై న నీరు కకిపి బాగా మరిగించి 
చల్మార్చి బిడ్డకు తాగ్గించవచ్చు. తల్మిపాలలో కంకి ఆవుపాలలో చక్కెర 


న గృహవిజ్ఞాన శ్యాస్తృము 


పదార్హాలు కొంచెం తక్కువగా ఉన్నాయి. అందువల్ణ ఆవుపాలలో కొంచెం 
చక్కెరవేసే బిడ ఇష ం౦గా తాగుతుంది. 
అజజావి య్‌ లు 


ఆవుపాలు ఆందుబాటులో లేనప్పుడు 'గేదెపాలనై నా బిడ్డకు తాగించ 
వచ్చు. ఆఅవుపాలతోకం చె గేదెపాలలో కొవ్వుపదార్హాలధికంగా ఉన్నాయి. కాబట్ట 
గేదెపాలు బాగా కాచి చల్హార్చి పైన కట్టిన మీగడను జ్మాగత్త్సగాతీసి కిందిపాలలో 
రెండుగ్భాసుల పాలకు ఒకగ్షాసు శు భంగా కాచి చల్మార్చిన నీరు కలిపి తాగించ 
వచ్చు. (కమేపి నీటి మోతాదు తగ్గిస్తూ చివరకు నీరు కలుపకుండానే పాలు 
ఇవ్వవలె. 


గ్బాక్‌) (౮12౫0), అముఠల్‌ (ఉమ!) మొదల్లై నపాలపాళ్ళు ఆవుపాల 
నుంచ్చి గేదెపాలనుంచి తయారుచేస్తారు. ఈ పాలపొళ్ళ తో పాలు కలిపి పిల్టలకు 
తాగించే అలవాటు ఉంది. తల్ని పాలున్నంత. చిక్కగా ఈ పాలపొడితో పాలు 
తయారుచేయవలె. ఈ పాలనుకూడా బిడ్మ సులభంగానే బీర ంచేసుకొంటుంది. 
మంచ ఆవుపాలుగాని గేదెపాలుగాని దొరకనిలోజులలో ఈ పాలపాళ్ళు వాడటవేే 
మంచిది. 100 (గౌముల తర్శిపాలలో, ఆవుపాలలో, 'గేదెపాలలో, ఉండే కొన్ని 
పోషకపదార్హాలు కిందిపటికలో గమనించండి. 


"కెలోరీలు (పో టీన్‌లు చక్కెర కార్నియవ్‌. ఏ 


పదార్నాలు 
(గాం (గా మి.(గా. 
తల్మిపాలు 65 31 74 28 
ఆవుపాలు 6/ చం తత్త 120 
గేదెపాలు వేగ 6 5.21 ౧10 
డై రీపాలు గ్ల ల చ ౧10 


(5ష్యకొవ్వుపదార్శంతో) 


పసిపాప శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హాలు పట్టికలో సూచించి 
నాము. కెలోరీలు, (పోటీన్‌ లు కాల్నియవ్‌ మొదల్సెన పోషకపదార్హా లధికంగా 
అవసరము. అరుమాసాలవరకు కిలో గాము శరీరంబరువుకు రోజుకు 120 కెలో 
రిలు, 1.8 నుంచి ౪8.3 (గౌముల వరకు (పోటీన్‌ లు కావలసిఉన్నవి. '/ మాసాల 
నుంచి 12 మాసాల వయస్సు వచ్చేవరకు రోజుకు కిలో, గాము బరవుకు 100 ౩లో 
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రీలశక్తి 1.5 (గా. నుంచి 1.8 | గొాములవరకు (పోటీన్‌లు అవసరము. ఒక సంవ 
తృరం వయస్సు వచ్చేవరకు రోజుకు 500 మిగా. నుంచి 600 మి్శగా వరకు 
కొల్నియవ్‌) అవసరమవుతుంది. తల్నిపాలైనా పోతపాల్టైనా బిడ్డకు కావలసిన ఈ 
పోషకాల నందించవలె. బిడ్డకు పెళ్ళే అనుబంధాహారపదార్హాలు ఇతర ఖనిజలవణా 
లను-ముఖ్యంగా ఐరన్‌ నూడీ విటమిన్‌, ౪ విటమిన్‌ ఇతరవిటమిన్‌ లను అందించవలఠె. 


పోతపాలుపచ్టుటప్పు డు తీసుకోవలసిన జాగతలు 


పాప శరీరావసరాలకు కావలసిన పోషకపదార్హాల నందించేటంత చిక్కగా 
పాలను కలపవలె. బిడ్డకుప క్చేపాలు గోరువెచ్చగా ఉండవలె. 


పాలు పళ్ళేటప్పుడు, తల్లి పాలిచ్చేటప్పుడు బిడ్డను కూర్చొనబెట్టుకొని 
యలు యు య్‌ ళు 
పాలు పటవలె. ఈ విధంగా పాలు పట డంవల్వ  బిడ్తకు కావలసిన పేవు, 
ఉం ఉం లొ య్‌ 
ఆదరణ లభించి తృప్తి చెందుతుంది. ఉయ్యాలలో పడుకోబెట్టి పాలసీసా నోటి 
కందించివేసి తర్చి తనపని చూసుకుంటూడఉం కే అబిడ్మ పాలను స్యకమంగా తాగ 
లేకపోయే _పమాదముంది. 


పాలపీక రం ధము సరిగా ఉన్నదో లేదో చూడవలె. రంయ్యధము మరీ 
చిన్నగా ఉం కు పాపపాలు పిల్పడానికి ఎక్కువ _శమపడవలసి వస్తుంది. త్వరగా ఆల 
సట చెందుతుంది. రం ధము పెద్దదయితే ఎక్కువ పాలు నోటిలోపడి ఉక్కిరి 
బిక్కిరవుతుంది. సిసాలో పాలన్నీ బిడ్మ తాగివేయాలని బిడ్మను ఇబ్బంది. పెట్ట 
కూడదు. మిగ్గిలిపోయినపాలను పారబోయవలె. సరిపడేటంత పాలుజా గత్తగా 
కలువుకోవఠె. ఆ 


పాలు ప ళ్చేటప్పుడు పాలపీకనిండా ఎప్పుడూ పొలు ఉండేటట్టు 
సిసాను పట్ముకోవలె. ఈ విధంగా పట్టుకొంకే బిడ్డ కడుపులోనికి ఎక్కువగాలి 
(పవేశించదు. పాలుపట్సిన తరవాత బిడ్మను భుజంమీద వేసుకొని వెన్నుమీద 
తేలికగా చేతితో తట్ట్రడంగాని మీదికి కిందికి తేలికగా ఊపడంగాని చేస్టే బిడ్డ లేన్ని 
పాలతోబాటు మింగిన గాలిని బయటికి వదలివేస్తుంది. 


పాలు కలపడానికి ఉపయోగించే పాతలు, గరిట, పాలసీసాలు పరి 
శుుభంగా ఉంచవలె. పాలుపట్టు న వెంటనే సీసాలో మిగిలిఉన్న పాలను పొరబోేసి 


న 
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డం తాత్కాలికంగా మానివేయవలె. 
త్నంచెసి చూడవలఠ. 


_ రండుమూడు వారాల తరవాత తిదిగ్గి (పయ 
తిరిగి అనిష్ప్రం చూపితే అటువంటి ఆహారాన్ని "పెట్టడం 
పూర్తిగా మానివేయవలె. దానికి బదులుగా వేరే ఏదైన ఆహారపదార్హాన్ని పెట్ట 
వలె. బిడ్మనమలడం నేర్చుకొన్న తరవాత గట్చిపదార్హాలు, కొరట్‌ ముక్కలు, ఆపిల్‌ 
ముక్కలు ఇవ్వవలె. సాధారణంగా 8, 9 మాసాలు వచ్చేసరికి పిల్లలు కొరకడం 
నవులడం నేర్చుకొంటారు. 


ఎప్పుడూ ఒకేరకమైన అఆహారపదార్హాన్నే బిడ్మకు పెట్టినట్టయితే ఆహార 
పదార్థ మీద బిడ్మకు విసుగు కలగవచ్చు. కాబట్టి కొత్తఆహారప సదార్హాలను చేరుస్తూ 
ఉండవలి. తలి గతం డులు ఆహార విషయంలో భ్‌ ఇమ్టా నిష్తా లను పిల్ణి ల ముందు 


వెల్చ ఉచేయకూడదు. 


9 మాసాల పనిపాపకు ఒకరోజు ఆహారపట్టిక 


కాలము ఆహారము పరిమాణము (సువూర్యు 
ఉదయము 6--00 గం. తర్చిపాలు లేదా పోతపాలు ౨0 మి. లీ, 
ఉదయము ర8--0౮0౦౮ గం. నారింజ పండ్ల రసము 80 మ్‌. లీ. 
చేపనూనె ఒక టే చెంచా 
ఉదయము 11-0౮ గం. పాలు 40 మి. లీ. 
గుజ్ఞనగూడు --డ్న కేబుల్‌ 
ం ఎంచాలు 
వుధ్యాహ్నము 2.౮౦ గం. పాలు 40 మి. లీ. 
గుడ్డు లోని పచ్చసొన ప్రే నుంచి ఒకటి 
మెత్తగా ఉడికించిన వరకు 
కూరగాయల గుజ్ఞా త శుబుల్‌ 
చెంచాలు 
సాయం తము 6-00 గం. పాలు 240 మి.లీ. 
రవ్వతో జావ. 2-4 టేబుల్‌ 
చెంచాలు 
మెత్తగా మెదిపిన ౨-4 "పేబుల్‌. 
అరటిపండు చెంచాలు 
రతి 10౮--౮౦ గం. తర్మిపాలు లేదా పోతపాలు ఎత మి. లీ. 


1776 గహ విజ్ఞానశాన్హ ము 


కిశోరదశలోఉన్న పిల్లల ఆహారము 
ర 


ఈ వయస్సు--అం కే 1--5--సంవత్సరాల పిల్బలు పోషకాహార లోపంవల్ట 
వచ్చే వ్యాధులకు ఎక్కువగా గురిఅవుతారు. ఈ వయస్సు పిల్లలకు సాధారణంగా 
పెద్ద లు భుజించే అహారాన్ని “పెడుతూ ఉంటారు. వీరు పెద్దలకిచ్చే ఆహా 
రాన్ని ఎక్కువగా భుబజించలేరు. అందువల కుపోషణకు గురిఅవుతారు. ఈ 
వయస్సు పిల్లలకు క్యాషియార్కర్‌ , మరాన్‌మన్‌, రికెట్స్‌, కంటి జబ్బులు, 
రక్తహీనత, 3 విటమిన్‌ న్యూనతాలోగాలు సాధారణంగా ఎక్కువగా వస్తాయి. 
పెరిగే వయస్సులో ఆరోగ్యంగా కేరింతలు కొడుతూ ఉండవలసిన పిల్ణలు అనా 
రోగ్యంతో -ఈసులోమని ఉండడం హృదయ విదారకవ్హైాన విషయము. కాబట్ట 
ఈ వయస్సు పిలల శరీరావసరాలు తెలుసుకొని తగిన (శద్దతో వారికి ఆహార 
వముందించవలసిన అవసరము ఎంతైనా ఉంది. 


తొందరగా సెరిగేపిల్టల శరీరావసరాలు పెద్దల అవసరాల కంకి 
ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఈ వయస్సు పిల్చి లకు కావలసిన పోషక పదార్హాల పరి 
మాణాలు అనుబంధ పటిక 111 లో, ఆహారపదార్హాల పరిమాణాలు అనుబంధ 
పట్టిక 11 లో సూచించినాము. 


చిన్నపిల్లలకు శరీరం బరువునుబట్టి చూస్తే కెలోరీలు కిలో (గాము 
శరీరంబరువుకు "పెద్దలకం ము కూడా ఎక్కువగా కావలసి ఉంటుంది. అంతేకాక 
పిల్టలు ఆరోగ్యవంతుల్లె ఉంటే ఎప్పుడూ ఆడుతూ పాడుతూ ఎక్కువ చురుకుగా 
ఉంటారు. అందువల్ణకూడా వారికి ఎక్కువ కెలోరీలు అవసరమవుతాయి. 


(పోటీన్‌లు కూడా పెద్ద లకంటె పిల్చి లకే అధికంగా కావలె. పెద్ద 
లకు ఒక్కొక్క రోజుకు కిలో గాము శరీరబరువుకు 1 (గాము (పోటీన్‌ లు 
సరిపోతే పిల్టలకు రోజుకు ఒక కిలో గాము శరిరబరువుకు సుమారు జి _గాముల 
(పోటీన్‌ లు అవనరము. కండరాలు పెరగడానికి (పోటీన్‌ లు ఎంతో తోడ్పడతాయి. 
క్రయవంటి అంటువ్యాధులకు గురికాకుండా పిల్టలను రక్టించడానికికూడా (పోటీ 
న్‌లు సహాయపడతాయి. లోజులో ఇచ్చే (పోటీన్‌ లలో సుమారు సగభాగవ్వై నా 
సంపూర్జ్మ (పోటీన్‌లై ఉండవలె. 


పిల్ణలకు కార్నియవ్‌ఎ అవసరంగూడా అధికంగా ఉంటుంది. కాబట్టి 
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కొాల్ని యవ్‌ఎ _అధికంగాజన్న పాలు పీల్చలకు అధికంగా ఇవ్వవలె. లోజుకు 20౮0 
మి. లీ. నుంచి 3౩౮౦ మి. లి. పాలు ఇవ్వవలె. 


పెల్టిలు సాధారణంగా పాలు ఎక్కువగా తాగుతారు. పండ, కూర 
గాయలు చాలా తక్కువగా తింటారు. పాలలో ఐరన్‌ లో పిస్తుందని తెలుసు 
కొన్నారు. సిల్ది లు కూరగాయలు, పండ, ఆకుకూరలు తగుమోతాదులలో 
తినకపోతే అవసరవ్చై నంత ఐరన్‌ లభించకుండా రక్తహీనతకు గురి అవుతారు. 
కాబట్టి వారికి కావలసిన విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు తగుమోతాదులలో లభించే 


టట్మ కూరగాయలు, పండ్లు ఆకుకూరలు పిల్దలకు పెట్ణవలి. 
న, లా ళు 


ఆరుమాసాలనుంచి పాలతోబాటు అనుబంధాహారపదార్హాలను చేరిస్పై 
పల్టలు ఎటువంటి ఇబ్బందిపడకుండా అన్ని ఆహారపదార్హాలను తగిన పరవ 
కాలలో భుజిస్తారు. 1 నుంచి ర్‌ సంవత్సరాల వయస్సులో ఉన్న పీల్చలకు అన్ని 
ఆహారపదారా లను పెటు వచ్చు. కొంతమంది పిలలలు సమంగా తినకుండా అల్లరి. 

యఖ లు గు 1 లా 
చేస్తుంటారు. కాని రుచిగా ఆకర్షణీయంగా ఉన్న ఆహారపదార్జాలను తినడానికి 
ఇష్టపడతారు. పూరీలు, చపాతీలు చక్కని ఆకారాలలో కోసి కాల్చిపెడిత తవా 
షొగా ఉండి వాటిని తినడానికి పల్టలు 'కుతూహలపడతారు. అదేవిధలగా అందంగా 
చిన్నగా ఉన్న కప్పులలో గాని గ్వాసులలోగాని పాలుపోసి ఇస్తే పిల్లలు ఇష్టపడి 
తాగుతారు. పాలు తాగడానికి ఇష్టపడని పిల్ళలకు పాలలో కొంచెం రంగుగాని 
చాకొలేట్‌ పొడిగాని ఏలకపాొడిగాని వేసి కలిపి ఇస్తే సేచీలేకుండా తాగుతారు. 
టొమాటోలు, కీరకాయ, కారెట్‌లు, దోసకాయ మొదలై న వాటితో చేసిన సాలడ్‌లు 
(521269) చూడడానికి ఆకర్షణీయంగా ఉండడంవలృ పిల్దలు ఇష్టంగా తినడానికి 
అవకాశముంది. 


1 నుంచి 95 సంవత్సరాల వయస్సు పిల్చి అ సపపరుగుదల కొంచెం 


తక్కువగా ఉంటుంది. కాబట్టి బా స“. సంవత్సరాల ఏల్టలు ఆంతకుముందు 
తాము తినే ఆహారంకం మొ కొంచెం తక్కువ తినడంకూడా ఉంది. 


ఈ వయస్సు పిల్చి లు ఎక్కువ మసొలావేసి వండిన పదార్హాలు తిన 
డొనికిష పడరు. కాబటి పిలల ఆహారంలో మసాలా తక్కువగా వేయవలె. 
ఉం ర లు 
సాధారణంగా ఈ వయస్సు పిలలలు కూరలు తక్కువగా పండు ఎక్కువగా 
లా ళా 
తింటారు. 1 
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ణు యట 
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లో 
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గే 
0 
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రగ 
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సి వండిన వంటకాలు, 


ర్స్‌ ఖో న అర్య జ వ మ్స 5 వరానాన్లై. వో జస న్‌ 
కాఫి" టీ మొదలెన ఉకే జాన్నిచ్చే వాబయాలు పీల లకు ఇవ్వడం ఏమంత 
ఇటీ ల ణు 


అత్య మ్‌ క ఆడా జ స్‌ శ్రి య 
ఈ వయస్సు ఎపల్టులకు మంచి. ఆహారపుటలవాట్టు నర్చవలె. 
న్‌ 
సంవత్సరం వయస్సుల హోపు స్మా అకు మంచి ఆహారపుటలవాట్ను నేర్పడానికి తీసు 
కోవలసిన జా గత్తలను గుది ఎవరించినాను. ఈ వయస 9 పిల అ విషయంతో 
నాక్‌ వాన్‌ 
కూడా ఆ విష్న మాన్ని దృష లో ఉంచుకోొవతె. 
రం 
నిర్‌ స్త నక ర ఆరం టం సళ న ఇప్‌ ల 
నిరి తకాలంలె ఎల లకు ఆహ రాన్ని పటు వలి. చ మోయిగా కు 5 సని 
ఆ ల. లు యు 


తినటానికి తగిన ఏర్పాట్ము చేయవలె. లేకపోతే బిద్మ తీసుకొని తినడానికి క్క 
మవుతుంది. కపలో గాని గ్బాసుల భోగాని పాలుపోసి ఇచ్చెటప్పుడు నిండుగా పోయ 
కుండా కొంచెం వెలితిగా పోసియిస్తే కిందపడకుండా బిడ్డ తాగుతుంది. 


(00 
ల 
రా 
0 
బీ 


"క్రీ టప్పుడు ఒకేసారి ఎక్కువగా పెట్ట నట్టయితే పిల లు 


[8 


ఇష పడరు. కాబటి సా కొంచెం పెట్టి కావలెనని అడిగిన తరవాత 


ఉం 
[ ఆం క్‌ 
నై చ. చట లంంలకనన. ఇచ చంన. సదారాల్లు స స్తు 
ల్హవచ్చు డ్బకు క్య్యూవ ఇప్టృవ్టైన పటార్జాలు ఉదాహరణకు బిస్క ట్రా 
చాకొలెట్‌లు అతిగా “పెట్టకూడదు 
నఖ ఆడ్ని ఆడ్య సాద ఇ నాక సాద గ జ యు 
ఇ జనసమయంల" బిడడ ఆకలిత' ఉంటుంది. క5తగా పట్తద 
జ అలి కో 
చిన ఆహోారపదార్శాల లను అప్పుడు "పెడితే బిడ నిరాకరించక తినడానికి అవకాశా 
ఆవి 


లక్కువగా ఉనా సెయి. ఆదేభెజనంలో బిడకు ఎక్కువ ఇష్యమ్టై న వంటకాలను 
చేరడం మంచిది, 
హు 


ఈ వయసు, పిల్లలు తల్లి గ్పెతం[ డులతో కఠిసి భోజనం చేయవలెననే 
కుతూహలాన్ని చూపుతారు. కాబట్తి పిల్లలను పెద్దల తోబాటు అప్పుడప్పుడు 
భుజించనియ్యవలి. అటువంటి సవుయాలలో చేతకాక పిల్లలు పదార్దాలను 
కింద పడవేయవచు-. బిద్దవయస్సు దృష్మిల్‌ గోఉంచుకొని పెద్దవారు. పిల్దణుచేసే 

వ ని న్ని 
మా ఆ ఇచ్చి ఆ ప య ర అక ఆ గ్ర బ్ర 
ఐం రపాట్టను అల౮ొనద్భుల్డు తో గమనిస్తూ ఓర్పుతో వారికి నక్ట్హ్ణణ ఇవ్యువల. 


ర 


ఎల లు ఆహారం తినడానికి నిరాకరించి చినప్పుడుగాని ఆలిగి నప్పు వుగా 


చో ర్యా వ జన స _్‌ న 
అతిగా బతిములొడితే పిల్లలు తల్లి చేత బతిమలాడించుకోవలెనని (పతిసారి అటా "గే 
లొ 
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చేస్తా రు. కాబట్ట తల్శి బిడ్మ కు కావలసిన _ పమాదరణలు అందిస్తూ ఆతిగారాబం 
చేయకుండా కుంది ఆహారపుటలవాట్ము ఓర్పుతో నేర్పవలె, ఈ వయస్సు పిల్చలకు 
ఒకరోజు ఆహార పట్టికను కింద గమనించవచ్చు. 


శే్తే5్‌ సంవత్సరాల వయన్సు పిలలకు ఒకరోజు ఆహార పటిక 
క. థు 


ఉదయువు వుధ్యాహ్నము రాతి 

కిచిడి అన్నము అన్నము 

నారింజపండు కోడిగుడ్డు కూర లేదా షప్త చపాతి 

పాలు అకుకూర టొమాటొ సాలడ్‌ బీరకాయకూర 
అప్పడము వడియాలు 
అరుగు కారట్‌ పెరుగు 
పండ్హ కస్టర్న్‌ లో పచ్చడి 


భోజనానికి భోజనానికి స్థ చిరుతిండ్ను '(3%20165 సా 6ల 621) 
మరమరాలు,. పేలాలు, వేరుశనగపప్పు, వ. అటుకులు, స్క్‌లు, చాకొ 
లెట్‌లు, పచ్చి కూరగాయ ముక్కలు, తాజాపండ్శు లేదా ఎండ్యుదాక్ట ఖర్నూర 
మైెదలై నవి, ఐన్‌ న్‌ కీమ్‌, (బెడ్‌, రన్క్‌లు, పండ లనము పాలు' వెొందల్లై నవి ఇవ్వవచ్చు. 


బాల్యావస్టలో ఉన్న బల్లల ఇహారము 

5 నుంచి 12 సంవత్సరాల పిలిలు ఈ వర్షంలో చేరతారు. ఈ 
వయస్సు పిల్దలనే బడి వయస్సు పిల్టలని కూడా వ్యవహరిహ్హరు. ఈ పిల్ణలు 
సాధారణంగా పెద్దలు తినేటటుఎవంటి అన్నిరకాల ఆహారపదార్శాలను భుజిస్తారు. 
కాని కూరగాయలు తక్కువగా తినే అలవాటు సాధారణంగా గమనిస్తా ము. 6, 10 
సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చేసరికి పిల్టలకు ఆకలి బాగా పెరుగుతుంది. ఈ వయస్సు 
పిల్ణలు బడికి పోవడానికో అటలకు పోవడానికో ఎప్పుడూ ఏదో ఒక హడోవిచేలో 
ఉంటారు. ఈ కారణంవల్శ తాపీగా కూరి సని తినడానికి వారు ఇప్ప పడరు. ఉ॥ 
యుం పొద్దు పోయి లేచిన తొందరలో ఉదయ భోజనం చేయకుండానే "బడికిపోతారు 
తర్చి తగ్గిన జ్యా గత్త తీసుకొని పిల్టలకు ఇటువంటి అలవాటు కాకుండా చూడవళ 
పల్ల లను పాఠశాలలోని పాఠాలు, ఇంటివద్ద చదును, పరిక్షలకు 


వ 
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పోటీపడి  చదవవలననే కుతూహ 
ట్ర ్తస్ట మొదలైన వెన్నో బాధిస్తూ 
ఉంటాయి. అందువల్ట వొరి ఆకలి 
మందగిస్తుంది. ఒక నైైపున వారి 
పెరుగుదలకు పోషకపదార్హా లు అధి 


కంగా కావల. వమరెక నె పున 
యెలా 


శ 


వారే కారణం చెతనైనా సది 


భుబించకపోచే శదీరావసరాలకు సడి 


పోషకపదార్హాలు లభించక పోన 
తఉంవల బిడ పరుగుదల కుంటు 
ద ఊఉ 
పడుతుంది. 


“పెద లు తినే ఆహారపదారా లన్నీ 
ఠా యి 
ఈ వయస్సులో ఉన్న పిల్ణలకు 
పెట్టవచ్చు. పాలు, (పోటీన్‌ లు 
లు 
అధికంగాఉన్న అహారపదార్హా లక్కు 
వగా వీరికి ఇవ్యవలె. ఎక్కువ పిండి 


అద్ద లం శ పటా (0 సో 
పదార్శ్భాలు, క్‌ వ్యు రాలుట 





వంటకాలను ఈ వయస్సు పెల్డ 


అకు అధికంగా “ఎట్టకూడదు వ 


పింలు తినెటప్పుడు త్న్‌ దిగ్శర కూర్చొని కబుర్శు చెబుతూఉం 1 
చొ లా 
తృప్పగా పెల్టలు భోజనం చేయడానికి ఆవకాశముంది. 
ప్‌ల్చి లు పెద్దల ననుకరించటంలో ఫఘటికులు. తళి అలం డు ఎల ఆహార 
పుటలవాట్ట మీద పల్టీ ప హారపుటలవాట్ము ఆధొరపడి ఉంటాయి. కాబల్టు 
తల్జితం డులకు మంచి. ఆహారపుటలవాట్ట  ఉండవలె. అంతేగాని పిల్దలను 
ఎప్పుడూ విమర్శించిగాని కోపగించిగాని వారికి మంచి ఆహారపుటలవాట్ను నేర్పలేరు. 
ఈ వయస్సు పిల్చలకు చిరుతిండ్డు నిర్లీ తసమయంతో సపెటవల. వీది ఆహార 
యలు , ళు కా లు 
సరాలు అనుబంధపట్సిక 1 లోను పోషకపదార్జ్హాలు ఆనుబంధ పట్టిక 11] లోను 
నాచాలలినావముం 
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తా తనచదళలో ఉన్న బాలబాలికల ఆహారము 


యయొాొవనదశలో ఉన్న బాలబాలికలు అతి త్వరితగతిని పెరుగుతుం 
టారు. ఆహారాన్ని గూర్చి తగ్గిన జ్మ్‌్గత్త తీసుకొం కు వాది వయస్సుకు 
తగివట్టు గా పెరుగుతారు. 


_ యౌొవనదశలో ఉన్న బాలబాలికలు పెద్పలకం మె ఎక్కువ చరుకుగా 
ఉండటంవల్న వారికి ఆకఠి ఎక్కువగా ఉంటుంది. ఈ వయస్సులోని బాలురు 
ముఖ్యంగా తవు "స్నేహితులతోను, ఆటపాటల లోను ఎక్కువ కొలాన్ని గడుపుతూ 
భోజన. వేళలలో తొందరపడి సరిగా భుజించరు. ఇది వారి ఆలోగ్యానికి మంచిది 
కొదు.. పిల్టలకు పెళ్ళే చిరుతిండ్లలో అన్ని రకాల పోషక పదార్హాలు తగిన 
పొళ్ళి లో ఉండేటట్కు చూడవలె.  చాకొలెట్‌లు మొదలై నవి ఎక్కువగా తినడం 
వలి ఆకలి తగ్గిపోతుంది. -ఈ వయస్సులో వ్‌. లాలార్తు బాలికలకన్న బౌగానే 
తింటారు. పరీక్టృలు జరిగే రోజులలో అందోళనవల్టగాని పాఠశాలలో పని ఎక్కువ 
వడంవల్నగాని ఇతర కారణాలవల్సగాని ఏదో,ఒక కలతకు గురిఅవుతారు. ఈ 
విధంగా మానసిక ఆవేదనకు (యుంగం[21 5ళల3) లోనైన పిల్టలు పొషకపదా 


ర్హా లను సముంగా ఉపయోగించుకోలేరు. 


-ఈః వయస్సువారు ఐన్‌. కీవ్‌్‌, చిప్స్‌, పాప్‌కార్న్‌, చాకొలెట్‌లు, 
షి లు, కూల్‌ (డింక్స్‌ మొదలై. నవం కీ న్‌ ఇష్క్ట పడతారు. పాలు తాగ 
టానికి అంత ఇషు పడరు. కాని పెద్పలవలె కాఫి టీ తాగవలెనని _వయత్నిస్తారు. 


జ 


ఈ వయస్సువారి ఆహారంలో పాలు, అకుకూరలు పసుపు పచ్చని, 
ఆకుపవ్చని రంగు ఉన్న కూరగాయలు, నారింజజాతికి చందిన ఫండ్భు తగినంత 
చేర్చవలె. కాఫీ టీ, తీసివంటలు తగినమోతాదుల లోనే ఉండేటట్ను చూడవలె. 
ఈ పదార్థాలను ఎక్కువగా వాడితే శరీరానసరాలకు అత్యవసర పోషకపదార్హాల 
నందించే ఆహారాలను తినడం తగ్గిస్తారు. 


ఆహార పుటలవాట్లు 


యయౌవనడశలో ఉన్నవారికి అహార; ఆలోగ్యాలను గురించి వివరించి 
పోషకాహారం తీసుకోవడంవల్బ కఠిగే లాభాలను బోధదించవలె. బాలికలకు వుంచి 
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పటము £], 


122 
వివిధ జీవితదశలలో పోషణ 1982 


రంగు రూపము, వెంయ్యటుకలు ఉండాలనే కోరిక ఉంటుంది. కాబట్టి వారి 
ఆహారాలో గ్యాలు, తేజస్సుకు దట్టమైన కురులకు ఎట్టా తోడ్పడుతుం దో తెలిపితే 
వారు సంతోషంతో బలవర్శకాహారాన్ని భుజిస్తారు. బాలురు పొడవుగా బలంగా 
ఉండవలెనని కోరుకొంటారు. బలంగా ఉంశకే ఆటల పోటీలలో గెలుపొంద 
వచ్చని బరువైన ఏ పనిన్హైనా సులభంగా చేయవచ్చని వారికి తెలియజేయవలె. 
ఆహారం శరీరనిర్మాణాని కెట్లా తోడ్పడుతుందో తెలిపితే బలమైన ఆహారాన్ని 
భుబించడానికి ఉత్సాహాన్ని (పకటిస్తా రు. 


ఈవయస్సులోని బాలబాలికలకు ఆహారపదార్హాలు వి కయం చేయడంలో 
కొంత తక్తీదు ఇస్తే వారి ఆహారపుటలవాట్ను సెంపుచెందే అవకాశము ఉంది. 
వారు బాధ్యతవహించి ( శద్దతో చేసి గర్వపడి తృప్తిగా భుజిస్తారు. యౌొవనదశలో 
ఉన్న బాలబాలికలు పోషక పదార్హ్వావసరాలు అనుబంధ పట్సిక 111 లోను ఆహార 


పదార్హానసరాలు అనుబంధ పట్టిక 117 లోను సూచెంచినాము. 


వృ దుల ఆహారము 
0 


ల సో జాం శ = అన్య ఆగ్ని జ వ మ ్‌ సఫ గాం ॥ 
జనాభాలో వార్దక్వలక్ష ణాలున్నవారి సంఖ్య (కమెపి పెరుగుతు ఉంది 
దీనికి ముఖ్యకారణము ఆహారపుటలవాట్సలోను అలోగ్య సౌకర్యాలలోను కొంతవరకు 
మార్పు రావడమే. 


చిన్నతనంనుంచి బలవర్వక పోషకాహారాన్ని భుజించి నట్టయితే వయసు 
మళ్ళిన తరవాత కూడా వారి ఆలోగ్యం బాగా ఉంటుంది. వయోవృద్భులకు 
శారీరక, మానసిక, సాంఘిక సమస్య లెన్నో ఉంటాయి. ఈ సమస్య అన్నింటిని 


'ఎదుర్కొవడానికి పుష్నికరమ్హైన పోషకాహార మెంత్తై నా అవసరము. 


వార్హక్యచిహ్నాలు కనిపించడం ఆ వ్యక్తి ఆలోగ్యపరిస్పితుల ఫీద ఆధార 
పడి ఉంటాయి. చిన్నతనంనుంచి పోషకాహారాన్ని తీసుకొని ఉన్నట్టు యితే వార్జక్య 
లక్తృణాలు అలస్యంగా కనుపిస్తాయని, అటువంటివారు ఎక్కువ సంవత్సరాలు జీవి 
స్వారని పరిశోధనలవల్న _ తేటతెల్టిమయింది. కాబట్టి చిన్నతనంనుంచి. పోషకా 


హారాన్ని భుజించవలసిన అవశ్యకత ఎంత్తైనా ఉంది. 


హి ఇ వ్‌ నీ యన్‌ ల ఆల 
వర్ద క్యచిహ్నలు కొంతమందిలో త్వరగాను వుదిక్‌ం0దరిల ఆలస్యం ను 


1రి4 గృహవిజ్ఞాన శ్యాస్త్రమవ 


కనిపిస్తాయి. వయస్సు మళ్ళినకొద్బీ శరీరింలో ఎన్నో మార్పులు వస్తాయి. యుక్త 
వయస్సు నిండినప్పటినుంచి అవటు (010016) (గంధి పని తగ్గ డంవల్హ ఆధార 
జీవ్యకియరేటు (804%) _కవేంపి తగ్గుతూ ఉంటుంది. 


వయస్సువచ్చినవారు యుక్తవయస్కులు ఉన్నంత చరుకుగా ఉండలేరు. 
కొని యుక్తవయస్సులో ఉన్న ఆహారవుటలవాక్నే వయస్సు మళ్ళినవారికి కూడా 
ఉంటాయి. ఈ కారణంగా వయస్పుతో బాటు 50, 60 సంవత్సరాల వరకు 
శరీరం బరువు పెరుగుతూ ఉంటుంది. ఆ తరవాత కొన్ని సంవత్సరాలు వయస్సు 
పెరగక తరగక ఉంటుంది. ఆ తరవాత అంక 7/0 సంవత్సరాల తరవాత 
వయస్సు పెరుగుదలతో శరీరం బరువు తగ్గుతూ ఉంటుంది. 


50 సంవత్సరాల తరవాత రుచి వాసనలమీద అభిరుచి తగ్గుతుంది. 
అందువల్న వారికి ఆకలి మందగ్గించవచ్చు. దంతాలు ఊడిపోవడంవల్ట నమిలి తిన 
వలసిన గట్టివైన ఆహారపదార్హాలను తినలేక పోతారు. అందువల్ల ఎక్కువగా 
నమల నవసరంలేని -- అంకే ఎక్కువ పిండిపదార్హాలున్న -- మెత్తని ఆహారపదా 
ర్హాలను తినడానికి అలవాటు అవుతారు. ఈ విధంగా పిండిపదార్హాలధికంగా ఉన్న 
ఆహారపదార్హాలను తినడంవల్న్ఞ వారి ఆహారంలో (పోటీన్‌లు, విటమిన్‌లు, ఖనిజ 
లవణాలు విపరీతంగా తగ్గ (పమాదము ఉంది. 


వృద్దుల జీర్మశక్తిలో ఎన్నో మార్పులు సంభవిస్తాయి. జీర్ణకోశము, 
చిన్న “పేగులు, పెద్ద "పేగులు -- వీటి కండరాల పటుత్వం తగ్గ డంవల్న జీర 
కొశంలో ఆహారం కదలిక తగ్గుతుంది. ఈ కారణంగా ములబద్బ మేర్పడుతుంది. 
జీర్ణరసం పరిమాణము (170119), ఆమ్మత పెష్పిన్‌ పరిమాణం తగ్గుతాయి. 


భం 


జీర్తరసంలోని ఆమత తగ డంవల కారి యవ్‌ ఐరన్‌ల శోషణ తగు తుంది. 
లా లు "న షం. యె ళం 


క్నేమరసం (జులుం షం ఏళుంల లై పేన్‌ (029 పరిమాణం 


తక్కువ అవడంవల్ల వృద్దులు కొవ్వుపదార్హాలను బాగా జీర్మ ౦ చేసుకోలేరు. 


పండిపదార్జాల శొషణలో చెవుకోదగినంత మార్నేమీ కనిపించదు. 
కాని వాటిని శరీరంలొ ఉపయోగించుకోవటంలో కొంత మార్పు కనిపిస్తుంది. 


ర అలల సల జడ్జీ 
వృద్ముల మూ, తపిండాల సామర్శ్య గం తగ్గ డంవల్ట మూ్యూత విసర్హన 
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(కమంగా ఉండదు. దానివూలంగా వారు (దవాలను తక్కువగా తీసుకొంటారు. 
(దవాలు తక్కువ తీసుకొన్నట్టయితే శదీరంలోని వలినపదార్హాల విసర్హ న కుంటు: 
పడుతుంది. 


చాలామంది వయోవృద్ద్డుల రక్తంలో (6 విటమిన్‌, హిమోగ్నోబిన్‌ 
తక్కువగా ఉంటాయి. ఐరన్‌, 6 విటమిన్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహారాన్ని భుజిం 
చడం ఈ పరిసీ తికి దారితీసు ౦ది. జీర రసంలోని ఆవముత తగ డంవల ఐరన్‌ 
జ! అశాలి జాం ళు 1 ల 
శో షణ కుంటువడుతుంది. ఈ కారణంవల్ట కూడా రక్తంలో హిమోగ్నో బిన్‌ తక్కు 
వగా ఉంటుంది. 


వయస్సుతోబాటు రక్తంలోని కొలెస్టెరాల్‌ పరిమాణం పెరుగుతుంది. 
రక్తంలో కొలెస్టైరాల్‌ ఎక్కువైతే హృ( దోగాలకు తదితర రక్తసంబంధమైన 
వ్యాధులకు గురి అవుతారనే నమ్మకము ఉంది. 


వయస్సు మళ్ళినకొర్నీ తిరగడానికి శక్తి ఉండదు. కొంత మందికి 
చూపు తగ్గుతుంది. సరిగా వినలేని పరిస్తితి ఏర్పడుతుంది. అంతేకాక వృద్దులు 
దీర్దకాల వ్యాధులకు గురిఅవుతారు. అప్పుటి వరకు బాగా పనిచేస్తూ పదిమందిలో 
తిరిగే వ్యక్తి పనిలేకపోవడంవల్బ ఒంటరివాడ్డైె పోతాడు. ఈ కారణంగా మానసిక 
భాధకు గురి కావచ్చు. మూనసికావేదనవల్బ ఆహారంమీద (పీతి కోల్పోవడం 
సంభవిస్తు ౦ది, అది. గవునించి యుక్తవయస్కులు పెద్ద వారిని _పేముతో 
చూస్తూ అదరణతో ఆహారాన్ని వడ్శి ౦చవలిె. 


ఒంటురిగా ఉండే వయోవృద్దులు వంట చేసుకోలేక కొన్నిసార్న పస్తు 
లుంటారు. తేలికగా వంట చేయడానికి తినడానికి అనుకూలవ్పై న వంటలు చేస్తా రు. 
పాలు పండు చిన్న పిల్టల ఆహారమని వాటిని పూర్తిగా తినడం మానివేస్తారు. 
పిల్చి లు 'పెదిగి 'పెద్పవా రొతారు. కాబట్ట వారికి బాగా పెట్టి వలె గాని వృద్ను ల 
"కందుకు అన్న భావన ఉండకూడదు. అంతేకాక కొందరు ఆర్భికవ్చైన ఇబ్బందుల 
వల కూడా బలవర్శకాహారాన్ని భుబజించలేక పోవచ్చు. 


వృ ద్దుల ఆహార అవసరాలు 


కెలోరీలు 2 వయస్సు "సై బడినకొదీ "కెలోర్తీల అవసరం (కమెణ 
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(పోబోన్‌ లు వు వయస్వ్పుళో ఉన్నవా రికవ్షైన న్‌; (గౌ శరీరం 
శే 


లో టా ము వ్‌ ఇతి ళ్‌ వే 
బరువుకు (గాము (వోటన లు అవసరవు.  కెఠోదీలు తగి ౦ంచడంవల | పోటిన్‌ 
ళీ ఏ) ఆ 
అణా. జ అ న ఈ ఉన్నా ఇ డిజా 
నలు తగ్గ అవకాశము ఉంది. ఈ పదిసి తీ రాకుండా *చూడవలె. _వోటని 6 లు 
౯ కవ 
0, జం ఒర న + 4 రా ట్ల అవి ఇల న్‌్‌ _* 
అధికంగాజఉన్న ఆహారపదారా లను కొన్నింటిని | వతి దినాహోరఅల్‌ చెర్చవలె. 
ల మా, ఖు 
హయ ో ౭ అఖమి ళ్‌ ఏ విల ము శ 
తాబ బో పదార్లాలు ఎ వదుల ఆహారంలో కొవ్వుపదార్నా లం బాగా 
య సా. రు 
శ చ్‌ ల్‌ త్త అజా దక 
తగ్గించవలె. మొత౦ రలొెజుకు కావలసిన కెళోదీలలో ఏద శాతం మాతం 
లీ ఇ 


కు శ చా వ న జ హో ఆప బ్బ ॥ ల న్‌ 
౩ వ్వ్యుపదార్హాలనుంచి వచ్చెటట్ను చాచపర, ఈక "వ్వుపదార్దా లుకూడా జంతు 


న్‌్‌ యి 
సంబంధవు నవిగా ఉండకూడదు. వక సంబంధమెన వ్వుపదార్నా లు నేష్ట నవ 
మ జరి టు ళా ఆ 
విఎజిలవశాలు, వివిమెన్‌ లు ; ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు 


(పౌఢులకు (26! [్ర) ఎంత అవసరమో వృద్దులకు కూడా అంజే అవసరవుఎ. 
వారి ఆహారంలో కొల్నియవ్‌ఎ, ఐరన్‌, (6 విటమిన్‌ తగినంత కు. చూడ 
వఠి. ముసలివారు పాలు మాఐసము, అకుకూరలు, పండ మొదలయినవి తక్కు 
వగా తింటారు. అందువల్న వారి ఆహారంలో ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు లోపీంచే 
అవకాశము ఎక్కువగా ఉంది. లోజువారి ఆహావంలో కనీసం 800 మి. 


కౌక్యయవ్‌ు 10 మి. గా. ఐరన్‌ ఉండవలె కెళోశీలను తగి ంచడంనల్డ 3 కాం 


శ్‌ 


మూ ఆ గి 
(| చుడ బా స 
ప్నెక్స్‌ విటమిన్‌ లు తగ్గే అవకాశము ఉంది. అందువల £--కాంస్తె క్‌, విటమిన్‌లు 
వ న్ని ని 


నర! గ్గ ఇ అజా ల్లో స డ్‌ గ్‌ న. ర న శా! 
లోజుకు 6 నుంచి టి గా సులు సళ్ళ తాగవలె.. నీరు నాదిరం 


(౧ 
లా 
అద ఆలి ఉత ట్య జ వెజన్వా జల్లి వాక్‌ గ యా. 
హలినపదారా అను బవాష్క్లరించడానికి వై డృడుతుంది. చాలా ముంది వఠూూ 


వృద్ము లు నవులడం అవసరం లఅలెనటు వంటి మెత్త త్రి ఆహారాన్ని " తీసుకొంటారు. 
న్‌ నున ద్‌ ఉష వా ను అజాన్‌ ఆలా ఇ ఇడ్లి 
ఈ విధంగా పెచులే మెత టే ఆహనాన్తి భుజించడంవః నులబచ చే రడ 


బర్ట్‌ కాయ ర . యా. కా] ఆవాల ఖ్‌ ఒ్వు ద ర ఆల 
తుందె.. పండ్భు, వ. లత కూరగాయలు తగినన్ని తీసుకొం శే మలబద్ద్హం. 
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వృద్దుల ఆహారాన్ని తయారుచేసేటపుడు 
బ్య ఇ 1 అ 
గమనించవలసిన, ఏపకషయాలు 
ఎక్కువగా నమలడవమువసరంలేని తేలికగా జీర శృవముయ్యే ఆహారపదార్హాలను 
పెట్టవలె. ఉదాహరణకు పాలు, మెత్తగా ఉడికించిన గుడ్డు; మెత్తని మాంసము, 


మెత్త గా ఉడికించిన కూరగాయలు, ధాన్యము, పాలలో వేసిన (బెడ్‌ లేదా ఓ 
ఐన్‌ (కీవ్‌, హల్యా మొదలైన కొన్ని తీపిపదార్హాలు పెట్టవచ్చు. 
కు యి అం ఆ 


రోజుకు మూడుసార్డ్హ తినడంకం మె నాలుగు లేదా ఐదుసార్ను తినడం 
మంచిది. శరీరావసరాలకు కావలసిన ఆహారపదార్హాలు తినవలె. ఉదయం టెఫిన్‌ 
(01621150 సరిపడేటంత తీసుకోవలె. కొ వ్వుపదార్హాలు బీర్ధ్మ ౦ కావడం కష్టము. 
అందువల్ల ఎక్కువ కొవ్వగల మాంసము, చేపలు నూనెలో వేయించిన పిండివంటలు, 
నెయ్యి డాల్నాలతో చేసిన పిండివంటలు వాడడం మానివేయవలె. కొందరికి కొన్ని 
ఆహారపదార్హాలు తింకే అవి జీర్ణంకాకపోవడంవల్శ _అస్వస్పృతకు దారితీస్తాయి. 
ఉదాహరణకు కాబేజీ, కాలివ్నవర్‌ , ఉల్సిపాయ, దోసకాయ, ముల్గంగి మొదలైనవి. 
అటువంటి పరిస్టి తిని కలిగించే కూరగాయలను తినడం మానివేయవలి. రాతి 
న్నిదపట్ట కుండా బాధగా ఉన్నట్ట యితే న య బాగాతిని, రా తిభోజనం 
కొంచెం తక్కువగా తినవలె. సాయం(తం కాఫీ, టీ (తాగడం వమానివేయవలె. 
రాతి న్నిదపోయే. వుందు ఒకగ్గాసు వేడిపాలు త్‌గ్గి ని దపోవలె, 


లావుగాఉన్నవ వారి ఆహో హారము 
(0164 101 0?౪౮లత౪0 

వునలో కొంతవుంది ఎక్కువ లావుగా ఉండటం చూస్తూ మ ఉన్నాము. 
వునవయస్సుకు, ఎత్తుకు తగిన శరీరంఉండవలి. కొంతమందికి ఎముకల నిర్మాణం 
పెద్దదిగా కొందరికి చిన్నదిగా ఉంటుంది. ఈ ఎముకల నిర్మాణాన్ని బట్సి కూడా 
శకం బరువు ఆధారపడి ఉంటుంది. సాధారణంగా పురుషులకం కె స్తీ ల బరువు 
తక్కువ. కాబట్టి (వ పురుషభేదాన్ని బట్టై; వయస్వునుబట్టి ,.. ఎత్తునుబట్ట: 
శరిరం నిర్మాణాన్ని. బట్టి. ఒక వ్యక్తి సామాన్యముగా ఉండవలసిన శరీరం బరువు 
నిర్ణయిస్తారు. ఉదాహరణకు 165సెం.వీ ఎత్తు (5అ. ర్‌అం), ఉన్న ౧4 సంవత్స 
రాల యువతి బరువు సుమారు 995 కిశిగొ. నుంచి =57/ కగా. ఉండవలెే* 


1838 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


అంతకం మి 10 శాతం ఎక్కువ ఉన్నట్టయితే ఆమె శరీరం బరువు ఉండవలసిన 
బరువుకన్న ఎక్కువే ఉన్నదని చెప్పవచ్చు. అట్టా ఉండవలసిన బరువుకన్న ఎక్కువగా 
ఉన్నవారు కొన్నిజా గత్తలు తీసుకొని వారి శరీరంబరువు తగ్గించడం, అంతేకాకుండా 
ఉండవలసిన బరువుకన్న మించకుండా ఉండడం చేయవలె. 


మనుషులు ఎక్కువగా లావు కావడానికి ఎన్నో కారణాలున్నాయి. సాధార 
ణంగా పురుషులుగాని స్తీ లుగాని 0 లేదా 22 సంత్సరాల వయస్సువరకు పెరుగు 
తారు. ముఖ్యంగా ఆడపిల్లలకు 18 సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చేసరికి "పెరుగుదల 
పూర్తి అవుతుంది. ఈ పెరిగే వయస్సులో శరీరానికి ఎక్కువ ఆహారమవసరము. 
కాబట్టి "పెరిగవయస్సులో ఆహారము ఎక్కువగా తీసుకొంటూ ఉంటారు. 
కాని ౪90 సంవత్సరాల వయస్సు తరవాత పెరుగుదల ఉండదు. ఉన్నా బహు 
స్వల్చమె. కాబట్టి "పెరిగవయస్సులో తీసుకొ న్నంత ఆహారం తీసుకోవలసిన 
అవసరంలేదు. అది మనవారు గమనించక పోవడంవల్హ శరీరం ఎత్తు పెరగదుగాని 


లావక్కువవుతుంది. వ్యక్తులు మదీ లావుకావడాని కిది ఒక ముఖ్య కారణమని 
గుర్తించవలె. 


(వ లు కనిపెంచే వయస్సులో వారికి ఎక్కువ పోషకాహారం కావలె. 
ఈ ఆధునిక కాలంతో ఒకరిద్దరు పిల్టలు పుట్సిన తరువాత కుటుంబ నియం 
(తణ పాటిస్తున్న విషయము అందరికీ తెలిసినదే. దానివల్శకూడ (స్తీలు కొంత లావు 
కావడానికి అవకాశము ఉంది. దీనికి ముఖ్యకారణం వారు “పెరిగవయసుల్‌', కనిపెంచే 
వయసులో తిన్నంత ఆహారం తీసుకోవడమే. శరీరరావసరాలకు మించి భుజిస్తై 
శరిరంతో కొవ్వు ఎక్కువ చేరే (పమాదము ఉంది. అందు వల్స లావెక్కుతుంటారు. 

త్‌ ౭ శాట్‌ అత్య 

కాబట్టి (స్పలుఇది దృష్మిల్‌ పెట్టుకొని ఎప్పుడైతే శరీరం ఎక్కువగా లావెక్కు 
తున్న సూచన కనుపిస్తుందో వెంటనే ఆహారం కొంచెం తగ్గించవలె. ఏ ఆహారపదా 
ర్వాన్ని తగ్నించవలెనో తెలుసుకొని అటువంటి ఆహారాన్ని మ్యాతమే తగ్గి ంచవలె. 


ఆధునిక సౌకర్యాలకు అలవాటుపడి తేలికగా పనిచేసుకొనే పద్దతులను 
అవలంబించి శరీరానికి వ్యాయామం తగ్గించడం, ఉదాహరణకు సాలు, (పెషర్‌ 
కుకర్‌ లు ఉపయోగించి పనిచేయడం. _పతిదానికి మిల్ము లమీద ఆధారపడడం; పురు 
షులు బస్సులమీద (పయాణాలు చేయడం; చిన్న చిన్న పనులు, స్వంతపనులు 
కాడా. వెటులక పనివాళ్ళమిద ఆథారపడి ఉండడం--వీటన్నింటివల్హ కూడా శరీరం 


వివిధ జీవితదశలలో పోషణ 


బరువు పెరుగుతూ ఉంటుంది. తిసుకొనే 
ఆహారాన్నయినా తగ్గంచవలె లేదా ఎక్కువ 
॥ ల 
పనైనా చేయవలె. 


ఇంకొక కారణము ఆహారంలో 


కొవ్వుపదార్జ్హాలు, పిండిపదార్హాలు ఎక్కు 


వగా ఉండడం. ఎక్కువ నెయ్యి, నూనెలు 
వాడడంవల్ల హోదాపెరుగుతుందని భావిం 
చడం పోరపొటు. ఈపదార్జ్హాలు ఎక్కువగా 
వాడితే శరీరంలో కొవ్వు ఎక్కువగా చేరి 
లావవుతారు. 


ఎక్కువ  లావుకావడంవల్న ఎన్నో 
అనర్జాలున్నాయి. ఎక్కువలావు ఉన్నవారికి 
సులభంగా మధువేహం _ (6120646) 
వస్తందని శాస్త్ర పరిశోధనలవల తెలు 
స్తున్నది. అంతేకాక గుండె జబ్బులు 
ఎక్కువ లొవుగా ఉండేవారికే వచ్చే అవ 
కాశము ఉందని కూడా తలుస్తు న్నది. 
లావుగా ఉన్నవారికి రక్తృపుపోటు ఎక్కువ 
అయే (పమాదముంది. ఎక్కువ లావుగా 
ఉన్నవారు. త్వరగా అలసిపోతారు. శరీ 
రాన్ని జ్యాగత్తగా ఆహారం తిసుకొని 
కాపాడుకొవలె. 


లావుతగ్గడానికి కొన్ని సూచనలు 
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పటము 22. లావుగావున్న (స్తీ 


20--25 సంవత్సరాల వయస్సునుంచి ఆహాంపుటలవాట్సలో కొన్నీ 
మార్పులు తీసుకొని రావలె. ఆహార పరిహాణాన్ని కొంచెం తగ్గించవలె,. ముఖ్యంగా 


చక్కెర, బెల్ద్బము వీటితోచేసే పిండివంటలు, వెన్న, నెయ్యి, నూనె మొదలైన 


వాటిని తగ్నించవలె. పిండిపదార్హాలధికంగాఉన్న దుంపలు, బియ్యము, గోధువులు) 


1050 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


చిరుధాన్యాలు మొదలై నవాటిని తగ్శించవలె. నెయ్యి, వెన్న, వీగడ పూర్తిగా 
మానివేయడం మంచిది. 


కాని ఆహారంలో (పోటీన్‌ల పరిమాణం తగ్గించకూడదు. ఆహారంలో 
(పోటీన్‌. అధికంగా ఉండి, పిండిపదార్హాలు, కొవ్వుపదార్జాలు తక్కువగా ఉన్నట్టయితే 
ఆ ఆహారం సన్నబడడానికి తోడ్పడుతుంది. (పోటీన్‌ లు అధికంగాడఉన న్ద మూాతసవచా, 
చేపలు, 'పప్పుపదార్హాలు తీసుకోవలె.. వెత సనగప పస్వులో _పోటీనులు అధికంగాఉన్నా 
లలనా కొవ్వుపదార్హాలున్నాయి. కాబట్టే ఈ పప్పు తినడం తగ్గించవలె. 


- ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు మామూలువ్యక్తకి ఎంత . అవసరమో 
లొవుగా ఉజివాత్త డా. అంతే కావలె. కూరగాయలు, ఆకుకూరలు, పండు 
మామూలువ్యక్తి తీసుకొన్నశ్నే తీసుకో వలె. ఆపిల్‌, అరటి, సీతాఫలాలలో పీిండిపదా 
ర్హాలు ఎక్కువగా ఉన్నాయి. కాబట్టే వీటీని తక్కువగా తినవలె. సాధ్యమైనంతవరకు 
తగ్గించి. వాటి వ నంల్‌' యు బత్తాయి మొదలై న పండ్భృ సై. నినతఠ మంచిది" 


కాఫీ సే తాగడం తగ్గి 'ంచవలె. కొఫీ టీలలో వాడే వ మోతాదు 
కూడా తగ్గి ంచఢలి అవసరము. చేతనైతే తే చక్కెర లేకుండా కాఫీ, టీ తాగడం 
మంిచిద్ని సే 
. జ మధ్యమధ్య చిరుతిండ్శు తినడం మానివేయవలె. చిరుతిండ్న తిన్నపూట 
భోజనం" తగ్గి ౧చడమో మా చేయవలె. 


శ్‌ 1 ఇ టె 
వ (. ( ఆ 


యన్న తక్కవ | త్రీసికో వలసివస్తే అన్నం తక్కువగాను కూరగాయ 
లు, ఆకుకూరలు వైరుగ్యు వుజ్చిగ ఎక్కువగాను తిం సేతృప్తి కలుగుతుంది. అన్నం 


తినేటప్పుడు ఒకగ్నాసు పెళ్ళ తాగితే ఆకఠి కొంతవరకు తగ్గు తుంది. పచ్చికూర 
గాయలు, పండ్మ ఎక్కువగా తింటే మ నిండి తృప్పిగ గా ఉంటుంది. 


జ 
మల 4 త 


ఆహారం తగ్గి ంచడంతోబాటు త స్య చెయ్యడం చారో తతనతకు. 
క య ను ఆహారం తినడం _హెచ్చించకూడదు. దీనివల్ల వ్యాయమం 
చెసిన ఫలితము ఉండదు. చేతనె నైనంత వరకు తమపనుల్లను సం పెరద్నో 


తోటపని చేయడం మంచిది. లావుగా ఉన్నవారు ఎక్కువ కష్ట వైన వ్యాయామం 
చేయడం మంచిదికాదు. 
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మరీ సన్నగా ఉన్నవారి ఆహారము 
౧161 107 €౫6ల*ల£210 


ఒక వ్యక్తి తన ఎత్తుకుతగిన బరువుకన్న పది శాతం బరువు తక్కువ 
గా ఉం అతడు మరీ సన్నగా ఉన్నాడని చెప్పవచ్చు. 


వ్యక్తి మరీసన్నగా ఉండటాని కెన్నో కారణాలుఉంటాయి. ముఖ్యంగా శరీ 
రావసరానికి కావలసిన కెలోరీలు తినే అహా 
రం నుంచి లభించక పోవడం ముఖ్య కార 
ణము. ఈ నిధంగా తీసుకోవలసిన కెలో 
రీల కంటి తక్కువగా తీసుకొం కే ఎన్నో 
నష్టా లకు గురికావలసివసు_,౦ది. ముఖ్యంగా 
పిల 


సల, యౌవ్వన వూర్య్వవయస్కుల తు 
గుదల కుంటు పడుతుంది. పని చేయ 
డొనికీ శకి సావురా సలు తగు తాయి. 
అని ఠు 4 
అంటువ్యాధులకు త్వరగా గురిఅవుతారు. 
క్షయ మొదలైన వ్యాధులకు గురిఅయ్యె 


అవకాశాలు ఉన్నాయి. 


శరీరావసరాలకు _ సరిపోనన్ని కెలో 
కిలను తీసుకోవడం రెండు విధాలుగా. సంభ 
వస్తుంది. ఒకటి ఆహారం కొరత, రెండు 
ఇతరవ్హాన కారణాలచేత ఆహారము ఉన్నా 
కూడా సరిపడినంత తినకపోవడం. మరి 
పన్నగా ఉండే వ్యక్తులు సాధారణంగా చాలా 
చురుకుగా ఉంటారు. వాదికి నరాల బల 
హీనత ఉంటుంది. అంతేకాక వి శాంతి 
తక్కువ తీసుకుంటూ ఉంటారు. వ్యక్తు ల 


ఆహారపుటలవాట్టు కూడా వారు మరీ 





సన్నగా ఉండటానికి కారణవువుతాయి. పటము 23. సన్నగాజఉన్న (స్తీ 
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మానసీకావేదన వల్ట కొందరు సరిగా భోజనం చేయరు. అందువల కూడా మరీ 
సన్నగా ఉంటారు. 


శ 


జ్యరంగాని ఇతరవ్చాన జబ్బులుగాని వచ్చినప్పుడు ఆకలి తగ్గు తుంది. 
కాని శరీరానికి కెలోరీలు ఎక్కువ పరిమాణంలో కావలె. కాబట్టి అటువంటి సమ 
యంలో బరువు విపరీతంగా తగ్గే ఆవకాశముంది. అంతేకాక బీర్మ కోశ సంబంధ 
మైన వ్యాధులు ఉదాహరణకు వాంతులు, విరేచనాలు ఉన్నపుడు కూడా బరువు 
తగ్గడం సంభవిస్తుంది. థైరాయిడ్‌ (గంథీ అధికంగా పనిచేయడం (గలు 
310161ము వల్ణకూడా శరీరంలో ఎక్కువ "కెలోరీలు ఖర్చు అయి, మనిషి చిక్కి 
పోవచ్చు. వీటన్నిటి వల్ణనైైనా లేదా వీటిలో ఏదో ఒక కారణంవల్గన్లైనా మనిషి 
వురి సన్నబడవచ్చు. ఇవి కాక చిరకాల వ్యాధులు (యమం3910 6158625659), బాధలు 
మనిష్‌ మరీసన్నబడడానికి కారణమౌతాయి. 


మరీ నన్నగా ఉండేవారి ఆహారఠరవిషయంలో కొన్ని 
సూచనలు 


వ్యక్తి సన్నగా ఉండడానికి కారణవేమో ముందు పదిశిలించి తెలుసు 
కోవలె. శరీరము ఉండవలసినంత బరువు ఉన్న వారికి కావలసిన కెలోరీల కంజె 
ఉఊ00౮ నుంచి 500 కెలోరీలు అధికంగా (పతిలాజు అహారము వీరికి అందించ 
గలుగుతూ ఉండవలె. శరీరం బరువు నెలకు 2 కి. (గా. పెరిగితే మంచిది. (పతి 
దినాహారంలో 90 (గా. నుంచి 100 (గా. వరకు (పోటీన్‌ లు ఉండవలె. ఇవి శరీర 
ధాతు నిర్మాణానికి తోడ్పడతాయి. విటమిన్‌లు, ఖనిజలవణాలు ఆలో గ్యవంతుడ్జై న 
సాధారణ వ్యక్తి కం పె కొంచెం అధికంగానే తీసుకోవలె. ముఖ్యంగా థయమిన్‌ 
లోపిస్తే ఆకలి మందగిస్తుంది. 

ఒకేసారి ఎక్కువ ఆహారం తీసుకోవలెనం కే చాలా కష్టము. కాబట్టి 
_కవేపి రోజువారి ఆహారం కెలోరీల మోతాదు పెంచవఠె. కెలోరీలతోబాటు ఇతర 
పోషకపదార్హాలను కూడోొ "పెంచవలె. ఏదో ఒక వర్షానికి చెందిన ఆహారపదార్దాలను 
"ఎపంచడంకాక నాలుగు వర్గాలకు చెందిన పదార్హాలను కొంచెం కొంచెం పెంచవలె. 
అట్టా చేయడం వల ఆహారంలో ఖనిజలవణాలు విటమిన్‌లు, (పోటీన్‌ ల మోతాదు 
కెలోరీలతోనుబొటు పెరుగుతాయి. ధాన్యపదార్భ్జాలను కొవ్వులను కూడా తగు 
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మా(తమే చేర్చవలె. మూడుపూటల భోజనం చేయడానికి బదులు భోజనానికి, 
భోజనానికి మధ్య అల్పాహారం చేయడం మంచిది. రాతి ని దించడానికి వూర్వం ఒక 
గ్లాసు పాలుగాని వేరే ఏద్దైన ఆహారంగాని తీసుకొని న్ని దపోవడం మంచిది. తక్కువ 
పరిమాణంతో ఎక్కువ కెలోరీల నందించే ఆహారపడార్జాలు తినడం మంచిది. ఉదా 
హరణకు మానెతోచేసిన పిండివంటలు, జావ్‌, జెల్సీ, హల్యా, ఐన్‌ | కీవ్‌ 
మొదలై నవి. 


తేలికగా జీర్ణమయే పదార్హాలు తినవలె. పిండివదార్జా లధికంగా ఉన్న 
వంటకాలు తేలికగా జీర్ణము అవుతాయి. కొవ్వు పదార్జ్హాలను కూడా కొంచెం చేర్చ 
వచ్చు. కొవ్వువదార్దము పిండిపదార్హం కన్నా కెళోరీలను అధికంగా ఇస్తుంది. కాని 
ఎక్కువ కొవ్వుపదార్శలను చేరిస్తే ఆకలి మందగిస్తంది. నూనెలకం కు వెన్న, 
మీగడలను ఆహారంలో చేర్చడం మంచిది. ఆహారము రుచిగాన్తు ఆకర్ష యశీయంగాను 
ఉండేటట్టు చూడవలె. దానివల్శ ఎక్కువ ఆహారాన్ని తీసుకొనే అవకాశనుంది. 


11 | వ్యాధ్మిగస్తుల ఆహారము 


ఆరోగ్యవంతులు (వతిదినాహారంలో చేర్చవలసిన ఆహారపదార్హా లను, 
వాటి అవశ్యకతను విపులంగా. జరిగిన అధ్యాయాలలో తెలుసుకున్నారు. ఆలోగ్యవంతుని 
బీర్జ కోశము, ఇతర శరీరావయవాలు మంచిస్తితిలో ఉండటంవల్ట సాధారణంగా (పతి 
రోజు తినే ఆహారాన్ని జీర్ణంచేసుకొని శోషలు చేసుకొన సామర్శ్య్యము అతనికి ఉం 
టుంది. కాని అనాలోగ్య పరిస్తితి ననుసరించి ఉదాహరణకు జ్వరము, విరేచనాలు, 
అతి మూ తవ్యాధి మొదలై నవి ఉన్నప్పుడు శరీరస్పితి కొంత వేరుగా ఉంటుంది. 
శరీరానికి కావలసిన పోషకపదార్హాల పరిమాణాలలో కూడా కొంత మార్పు ఏర్పడ 
తుంది. జీర్మశక్తిలోకూడా మార్పు కనిపిస్తుంది. కాబట్టి వ్యాధ్శిగస్తుని శరీర పరి 
స్పితినిబట్టి అవసరాలను దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆహారాన్ని తయారుచేయవలె. ఒక్కొ 
క్కరకమ్మాన వ్యాధికి ఒక్కొక్కరకవ్నైన ఆహారాన్ని ఇవ్యవలసిఉంటుంది. సామాన్యంగా 
అన్వస్కులైై ఉన్నవారికి (_దవావారాన్ని (1616 6160 లేదా మెత్తని ఆహారాన్ని(509) 
తేలికగా జీర్ణ మయ్యే ఆహారాన్ని ఇచ్చే అలవాటు మనవారిలో ఉంది. అటువంటిదానిని 
పథ్యాహారమని అంటారు. వ్యాధి గస్తునికేకాక వ్యాధి నయమైన తరువాత రోగికి 
స్వస్థృత (00172160ల066) చేకూరేటప్పుడు కూడ ఆహారాన్ని గురించి తగిన జ్మాగ 
త్తలు తీసుకోవలసిన అవసరమెంత్తైనా ఉంది. వ్యాధి గస్తుని శరీరపరివ్పితిని రోగ 
ఐక్టృణాలను తెలుసుకొని అతనికి కావలసిన పోషకపదార్హాల పరిమాణాలను, అతని 
జీర్ణ శక్తిని అతని ఇషా నిష్టా లను దృష్టిలో ఉంచుకొని ఆహారాన్ని తయారు 
చేయవలె. 


వ్యాధి గస్తుని ఇష్మ్టానిష్మ్టాలు తీసుకోవలసిన అవసరమెంతై నా ఉంది. ఆహా 
రపుటలవాట్టు వ్యక్షిగతవ్చైనవి. వాటిని మార్చుకోవడం చాలా కష్టమవుతుంది. 
వ్యాధ్శి గస్తు న మందిస్పే అనిష్ట్టంగానై నా తీసుకొంటాడుగాని మందు అంత 
(సొముఖ్యమ్రైనద్దైనా, ఆతనికిష్టృంలేని ఆహారాన్ని మాతం తినడం నిరాకరిస్తాడు, 
కాబట్టి ఆవ్యాధిననుసరించి తీసుకోవలసిన ఆహారాన్ని గురించి అతనికి నచ్చచెప్పవలె, 
అతనికి ఇష్టమా న విధంగా ఆహారాన్ని ఇవ్వడానికి సాధ్యమై నంతవరకు _పయత్నం 
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చేయడం చాలాఅవసరము. ఈ విషయంలో. గృహిణిగాని హాస్పిటల్‌ నర్‌ ఎగాని తగిన 
(శద్భవహించవలె. ముఖ్యంగా చిరకాల వ్యాధులై తే (00916 నా. ఉదాహర 
ఇకు గుండెజబ్బు, అతిమూ( తవ్యాధి మొదలైన వ్యాధి (గస్తల ఆహార విషయంలో 
వారికి ఎటువంటి మానసిక ఆవేదన కలగకుండా తగిన (శద్చవహించవలె.. లోగి ఆహా 
రము అతని పోషకావసరాలను తీర్చడమే గాకుండా మానసిక తృప్పినికూడా కలి 
గించే విధంగా ఉండవలె. 


అన్ని రకాలైన వ్యాధులకు ఒకే విధమైన పథ్యాహారము పనికిరాదు. 
వ్యాధిలక్ట ణాలనుబట్టి త్మ వతనుబట్టి ఆహారాన్ని మారుస్తూఉండవలె. ఉదాహరణకు 
త వమై న అంటువ్యాధులకు గురిఅయినప్పుడు, జ్య్వరసమయంలో క శస్త్రచికిత్సానం 
తరము, ఆహారనాళం పూసినప్పుడు (| దవాహారాన్నే ఇవ్వవలె. ఈలరోగ పరిస్పితులు 
కొంత మెరుగైన తరువాత ఆహారనాళానికి సంబంధించిన కొ న్ని వ్యాధులకు మెత్తటి 
ఆహారాన్ని ఇవ్వవలె. కార్పొహ్హై డేట్‌ లు అంజు స్పార్క్‌ ఏ చక్కెరలు తక్కువగాఉన్న 
ఆహారాన్ని అతివమమూ(త వ్యాధ్శి గస్తు నికి సూచిస్తారు. 'కెలోరిలు అధికం గాఉన్న ఆహా 
రాన్ని వ్యాధినుంచి కోలుకుంటున్న వాళ్ళకి ఉప్పుతక్కువగాఉన్న ఆహారాన్ని గుండెజబ్బు 
ఉన్నవారికి సూచిస్తారు. 


-ఈ ఆహారాలను గురించి, రోగపరిస్టి తులలో ఆయా ఆహారపదార్హ్జాలను 


ఇవ్వడానికి గల కారణాలను గురించి కింద నినరింపినావమ, 


[(దవాహారము (1484 4 


(దవరూపంలోఉన్న ఆహారపదార్హాలు సులభంగా బీర్జ ము అవుతాయి. 
త్మీవ వ్యాధి గస్తుడు గట్టిపదార్హాలను భుజించలేక పోవడమేగాక జీర్ణంకూడా చేసు 
ట్‌ లేని స్పితిలో ఉంటాడు. కాబట్ట ర్‌ి (దవాహారాన్ని సులభంగామింగ్ని బీర్మ 0 
చెసుకోగలడు. 


కొన్ని జ్వరాలు ఒకటి రెండు రోజులలో తగ్గుతాయి. మరిక్‌న్ని 
ఎక్కువరోజులుంటాయి. సాధారణంగా తీ వజ్వరం వచ్చినప్పుడు _దవాహారము ఇచ్చే 
అలవాటుఉంది.  జ్వరసమయాలలోనేగాక తీ్మవష్హాన సం. కవముణ వ్యాధులకు 
(606035 యుం౭3టి గురిఅయినప్పుడు, ఆహారనాళశోథము (0కజము2గం3 01 
క52800-016ట66021 120ధివచ్చినప్పుడూ శస్త్ర చికిత్సానంతరమూ ఈ (దవాహారాన్నే 
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సూచిస్తారు. వ్యాధి తీ వంగా (20214) ఉన్నప్పుడు ఇచ్చె (దవము పలచగా ఉండ 
వలె. రోగత్మీ వత తగ్గి వకొద్నీ (దవసాం దతను పెంచవలె. ఉదాహరణకు మాంసము, 
ఎముకలు, కూరగాయలు--విటితోచేసిన సూప్‌లు, ఎగ్‌ ఫిప్‌ (688 మ), పాలవిరు 
గుడునీరు (మల? ₹2060ి, పలచగా కాచిన జావ, పండ్హరసము, కాఫీ టీ మొద 
లైన వాటిని వ్యాధి త్మీవంగా ఉన్నా వాడవొచ్చు. రోగత్నీ వత కొంత తగ్గిన తరు 


వాత పాలు ఐన్‌ (కీవ్‌ మొదలైన వాటిని ఇవ్వవలె. ఇవి తయారుచేసే పద్దతి ఈ 
అధ్యాయం చివర సూచించినాము. 


(దవాహారంలో పోషకమూల్యము తక్కువ కాబట్ట రోగి ఎక్కువ 
కాలము | దవాహారంమీదనే ఆధారపడవలసివచ్చినప్పుడు ఈ (దవాహార పోషకమూ 
ల్యూన్ని పెంపొందించడానికి, తేలికగా జీర్మ ౦ కావడానికి తక్కువ పరిమాణంలోనే 
ఎక్కువపోషకమూల్యమున్న ఆహారాన్ని ఇవ్వవలె. అందువల్ట (దవాహారానికి కో డిగుడ్సు న 
కొవ్లుతీసిన పాలపొడి, (కీవ్‌ (౫6), లాక్సోన్‌ (124039 మొదల్లై నవి చేర్చవలె. 
ఇట్టా చేసినందువల్ట్డ +? దవాహారం 'కెలోర్‌ విలువను, (_పోటీన్‌ ల పరిమాణాన్ని 
“పెంపొందించవచ్చు. (_దవాహారాన్ని ఎక్కువరోజులు వాడవలసివస్తే లోగికి కావలసిన 
పోషకపదార్హాలన్నింటినీ తగిన పాళ్ళలో అందించే ఆహారాన్ని ఇచ్చేందుకు తగిన జ్మాగ 
త్తు తీసుకోవలె. పగలు, సాయంతం కూడా (పతి రెండు లేదా మూడు గంటలకు 
0౮0౮ మి. లీ. నుంచి 250 మి. లీ. _దవాన్ని రోగికి ఇస్తూ ఉండవలె. 


మెత్తని ఆహారము (560% &4ల 


శస్త్ర చికిత్సానంతరము, కొన్ని త్మ వవ్యాధులు, ఆహారనాళ వ్యాధులు 
మొదలైనవి వచ్చివప్పుడు; రోగతీ వత కొంత తగ్గు ముఖం పత్చిన తరువాత మెత్తని 
ఆహారాన్ని సూచిస్తారు. ముందు _దవాహారాన్న ఇస్తూ (కమేణ మెత్తని అజారా్న 
ఇస్తే లోగి జీర్ణం చేసుకోపలుగుతాడు. సెల్యులోప్‌, సుగంధ్య దవ్యాలు (521069) 
తక్కువగా ఉండటంవల్స బీర్జకోశానికి నొప్పి, బాధ కలగవు. జావ మెత్తగా ఉడి 
కించి వడకట్చిన కూరగాయలు, (దవపదార్హాలు మెత్తని ఆహారం కింద చేరుతాయి. 
ఉదాహరణకు వెదిపిన అరటిపండు, ఉడికించి మెత్త గా మెదిపిన ఆపిల్‌ పండు, 
మెత్తగా ఉడికించిన ధాన్యము, (బెడ్‌, సగం ఉడికించిన గుడు మ జ 001166 6282), 
పోచ్‌ డ్‌గుడ్డు (020166 68), ఆకుకూరలతో, మా ఎం చేసిన సూప్‌లు; 
వెత్తగా ఉడికించి మెదిపి వడకట్టిన కూరగాయలు (పచ్చిబతాణీలు, బంగాళా 
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దుంపలు, కారట్‌లు, బీన్‌ ష్‌ పాలకారు; రవ్వతోచేసిన పుడ్డింగ్‌ లు, కస్పర్న్‌ మొద 
లయినవాటిని కూడా మెత్తనిఆహారంలో చేర్చవచ్చు. మెత్తనిఆహారరిలో పండ్భు, కూర 
గాయలు, మాంసము--వీటిని చాలా తక్కువగా వాడతారు. కొన్ని పరిస్టి తులలో ఈ 
పదార్హాలను అసలు వాతడకూడదు. కూరగాయలు చేర్చినట్టయితే లేత ఆకు కూరలను, 
లేత కూరగాయలను కొద్దినీటిలో మెత్తగా ఉడికించి మెదిపి వడబోయవలె. మెత్తని 
ఆహారపదార్దాలు తయారుచేసే పద్దతులను ఈ అధ్యాయం చివరలో చూడండి. 


సౌమ్యాహారము (23144 తల) 


రసాయనిక్కపకోపనను (01.1021 240%), భౌతిక (పకోపనను 
(09021 మర26ంక్ప,ఉప్తుసంబంధ్య పకోపనను (ళలయి21 పయ2షంకు ఆహార 
నాళానికి కలిగించని ఆహారాన్ని సౌమ్యాహారము అంటారు. ఈ ఆహారము జీర్జరస్మ సా 
వాన్ని తగ్గిస్తుంది. ఆహారనాళంలో _వణము (25010 01 రఉంరేలు21 10౦0ల) 
ఏర్పడి కొంతవరకు మానిన తరువాత సొమ్యాహారాన్ని ఇవ్వవచ్చు. సౌమ్యాహారంలో 
పీచుపదార్భము ఉండదు. కాబట్టి అతిసారంతో (0ఖగమ062) బాధపడేవ్యక్తికి ఇవ్వ 
వచ్చు. విరేచనాలతో బాధపడేవ్యక్తికి కొవ్వుపదార్దం కూడా తగ్నించి ఇవ్వవలె. 
సౌమ్యాహారం తయారుచేసేటప్పుడు కింది ఆహార వదార్హాలను వాడకూడదు. 
తడు, పాట్ట ఎక్కువగాఉన్న ధాన్యాలు; పిండి వదార్హాలు. 
. పండ్శలోని గింజలు, స్టై చెక్కు 


యెజూ 


పచ్చికూరగా యలు 


కాబేజీ, బీన్స్‌, బెండ, కాకర మొదలైన కూరగాయలు 
సుగంధ దవ్యాలు 

ఎక్కువ నూనె వేసీ వేయించిన వంటలు 

ఘాశైన పానీయాలు 

పచ్చికొబ్బరి నీళ్ళు 


00౫ రారాటీలురు ౯ 


మాంసంతో చేసిన సూప్‌లు 
. చాకొలెట్‌లుు పుడింగ్‌లు మొదలై నవి. 


[లీ 
(౧ 


మధుమెహ వ్యాధిగనుని ఆహారము (0166 ౨10 
గ ల 
మధుమేహవ్యాధి గస్తుని ఆహారము ఆలోగ్యవంతుని ఆహారం వలెనే 
ఉంటుంది. కాని కార్పొహ్టై( డేట్‌ల పరిమాణం. తక్కువగా ఉంటుంది. శరీరంలో 


196 గృహవిజ్ఞాన శాస్త్రము 


ఉన్న కార్‌ హై | డేట్‌లను మధుమేహ వ్యాధి గస్తుడు స్మకమంగా, ఆరోగ్యవంతుడు 
ఉపయోగించుకొనే విధంగా  ఉపయోగించుకోలేడు. అందువల్బ ఈవ్యాధి 
(గన్తుని ఆహారంలో కార్పొహై డేట్‌లు తగ్గించవలె. ఇతర పోషకపదార్జ్హాలను 
ఆలోగ్యవంతునికి కావలసినంత పరిమాణాలలోనే వుధువేహవ్యాధ్శి గస్తుని ఆహారం 
లో కూడా చేర్చవలె. కార్పొహై డేట్‌ లు ఎక్కువగా ఉండే దుంపకూరలు, తీపి 
పిండివంటలు, చాకొలెట్‌ లు, పుడింగ్‌ లు, ఎండబెట్టిన పండ్శ, చక్కెర, బెల్బము? 
అరటి, సపోటా,సీతాఫలము, ఆపిల్‌ మొదలైన పండ్శు, నూనెలో వేసివండిన వంట 
కాలు, వేరు సెనగ జీడిపప్పు,కొబ్బరిమొదల్లైన వాటిని తక్కువగా వాడవలె. అసలు 


వాడకపోవడం వుంచిది. 


తరు బ్రావ క3ెలోరిల అహాఠరము ౧07 210216 తం 


ఈ ఆహారము సాధారణంగా శరీరావసరాలకు కావలసిన కెలోరీలకం మొ 
తక్కువ కెలోరీలను అందించేదిగా ఉంటుంది. స్తూలకాయులకు (0066), స్తూ 
లతతో బాటు గుండెజబ్బు; అతితన్యత (క్రుగులగులుం[ం9) ఉన్న వారికి తక్కువ 
'కెలోరీల ఆహారాన్ని ఇవ్వవలె. 


తక్కువ కెలోరీలనిచ్చే ఆహారాన్ని తీసుకోవలసీన వ్యక్తులు తీపిపదార్జ్హాలు, 
చాకొలేచ్‌లు, బెల్లము, చక్కెర, జావ్‌, తేనె. మురబ్బాలు దుంపకూరలు 
నూనెలో వండిన వంటకాలు, ఎండబెట్టిన పండ్శు ఉదాహరణకు ఖర్మూూర్య ఎండు 
(దాక్ట మొదలైనవి; తీపిపానీయాలు, వెన్న, నెయ్యి, (కీవ్‌ మొదలైన కొవ్వుపదా 
ర్హాలు; అరటి, సీతాఫలము, సపోటా. కర్బూజ మొదలై నపండ్ము వాడడం మానివే 
యవలె. ఆహారము1800 నుంచి 1500కెళోరిలు ఇచ్చేదిగా ఉంశే సరిపోతుంది. 
ఆలోగ్యవంతునికి ఆహారంలో (పోటిన్‌ లు ఇతర పోషకపదార్హాలు ఏ పరిమాణాలలో 
అవసరమో తక్కువ కెలోరీల ఆహారంలో కూడా అ పరిమాణాలలోనే ఉండవలె. 


'కెలోరిలు.__[పోటిన్‌లు అధికంగాఉన్న ఆహారము 
' 88 = ౧210216 52% - 90601 తంల 

కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు అధికంగాఉన్న ఆహారము చిరకాలవ్యాధినుంచి 
క్‌ లుకొంటున్నపారికి, తక్కువ బరువున్నవారికి, జ్వరము ఉన్నవారికి ఇవ్వవలే.. జ్వర 
సవయంలో శదిరానికి ఎక్కువ "కెలోరీలు కావలి. అంతేకాక (పోటీన్‌ల ఆవశ్యకం 
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కూడా ఎక్కువ. వ్యాధినుంచి కోలుకొంటున్నవారికి తక్కువ బరువు ఉన్నవారికి 
కూడా శరీర నిర్మాణానికి మరమ్మతుకు కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు తోడ్పడతాయి. 


ఆహారపరిమాణాన్ని ఎక్కువ చేయకుండానే ఆహారంలో కెలోదీల, (పోటీ 
న్‌ల విలువ పెంచవలె. అవసరమని లోగ్గిని అధికాహారాన్ని భజించమనరాదు. అది 
అతనికి చేతకాని పని. లోగిపూరి,గాకోలుకొనేదాకా ఈ ఆహారంలో నూనెలో వేపీన వం 
టకాలు, ఎండబెట్టిన పండ, పిక్కలు మొదలె నవి చేర్చకూడదు. ఒకరోజు ఆహార 
ముసుమారు 2700 కెలోరీలను, 80 నుంచి 100 అ (పోటీన్‌లను అందిం 
చేవిగాడండవలె. 


సోడియమ్‌ తక్కువగాఉండే ఆహారము (07 నొటి. ఉల) 


శోఫము, గుండెజబ్బులు (02164126 1562565), అతితన్యతృ గర్భధారణ 
సమయంలోటాక్షీ మియాపాడచూపినప్పుడు సోడియవ్‌ తక్కువగా ఉన్న ఆహా 
రాన్ని సూచిస్తా రు. 


ఈఆహారంలో సోడియవ్‌ు తక్కువగాచేర్చవలె. ముఖ్యంగా మనకు ఉప్పు 
నుంచే ఎక్కువ సోడియవ్‌ు లభిస్తుంది. కాబట్టి సోడియనవ్‌ు తక్కువగాగల ఆహా 
రాన్ని తయారుచేసేటప్పుడు వంటకాలలో గాని భోజన సమయంలోగాని ఉప్పు 
వాడకం చాల తగ్గించవలె. వ్యాధి త్యీవంగా ఉన్నప్పుడు పూర్తిగా మానివేయవలసి 
కూడా వస్తుంది. అంతేగాక సోడియవ్‌) ఎక్కువగాఉన్న ఆహారపదార్హాలను వాడ 
కూడదు. ఉదాహరణకు సము దపుచేపలు, ఉప్పువేసి నిలవచేసిన మాంసము, చేపలు, 
కారిజము, ఉప్పు, బేకింగ్‌ సోడా (021మ095 5062) వేసి వండిన ఆహారపదార్శ్హా లు, 
ఊరగాయలు, పచ్చళ్ళు-వీటివాడుకను చాలావరకు తగ్శించవలె. ఈఆహారంలో 
సోడియవ్‌ఎ మ్మాతం తక్కువగా ఉండవలె. తక్కిన పోషకపదార్హాలు - అంబే 
"కెలోరీలు, (పోటీన్‌లు, ఖనిజలవణాలు, విటమిన్‌లు -- వీటి పరిమాణంలో ఏమా 
(తం మార్చు ఉండకూడదు. 


(పోటీన్‌లు తక్కువగాఉన్న ఆహారము (97 32052 టెం 

క్‌ న్ని మూ తపిండ వ్యాధులకు (పోటీన్‌ లు తక్కువగా ఉన్న ఆహారాన్ని 
సూచిస్తారు. (పోటీన్‌లు తక్కువగాఉన్న ఆహారంలో ఇతర పోషకపదార్హాలు తగ్గ 
కుండా చూడవలె. అహారంలో కొంచెమ్హైనా సంపూర్మ మైన (పోటీన్‌లను చేర్చవలె. 


200 గృహవి జ్ఞాన శాస్త్రము 
ఉదాహరణకు మాంసము, గుడ్డు పాలు, చేపలు, మొదలై నవి. ఈఆహారాన్ని వృక్క 
శోథము (0%ముుం), అపవృక్కత (ల మాం319) మొద లైన మూ తపిండవ్యాధు 
అతో బాధపడేవారికి సూచిస్తారు. 


పచననూచనలు 
గుడుఫిప్‌ (8౯8 81) 
ఆఅ ణా 
గుడు ్ష 
యె 
పాలు 100 మి.లీ. 
గుడ్డును చిలకవలె. గుడు చిలికేటప్పుడు ద చుక్కల వనిలా ఎసెన్‌ ల 
[ఈ య్‌ 


చక్కిర్క చిటికెడు ఉప్పువేసి చిలకవలె. పాలుకొంచెం కాచి ఆ పాలలో గుడ్డుసొన 
వేసి తిప్పుతూ కలపవలె. 


పాలవిరుగుడు నీరు 


పాలు బాగా కాచి మరుగుతున్న పాలలో కొంచెంనిమ్మపండు రసంవేసి 
పాలు విరగకొట్టవలె. విరిగినపాలను పలచని శుభమైన మల్కుబట్టలో వేసి వడ 
కట్ట, వడకట్టగావచ్చిన నీటిలో చక్కెరవేసి ఇవ్వవలె. పాలవిరుగుడు నీరు జ్వర 
తీవత ఉన్నవారికి, తక్కువ (పోటీన్‌ లు ఉన్న ఆహారాన్ని తీసుకొనే మూ. తపెండ 
వ్యాధులు ఉన్నవారికి ఇవ్వవలి. 


వార్ష నీకు 
బార్జిగింజలు శు భంచేసి, కొంచెం చితకగొట్టి, ఎక్కువనీటిలో బారీ 
పొడిని వేసి బాగా మరగపెట్టవలె. బార్జీపలుకులు మెత్తగా ఉడికి నీరు చిక్కబడిన 
తరువాత వడకట్టి ఉప్తుగాని చెక్కెరగాని వెస్‌ ఇవ్వవలె. 


రాగుల జావ 
కావలసినవస్తువులు: 
రాగుల (తై దల) పిండి పే కప్పు 
నీళ్ళు 2 కప్పులు 
పాలు క! కప్పు 


చక్కెర వ పల దవ కేబుల్‌ సూన్‌ లు 
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పద్ద తి: 
రాగులపిండిని ఒకకప్పు చల్చటి నీటిలో కలిసి మరగబెట్టవలె. మరుగు 
తున్నప్పుడు ఇంకొక కప్పు నీటిని పోసి కలుపుతూ ఉండలు కట్టకుండా చూడవలి. 


కొంచెం సేపు బాగా కాచి రాగుల పిండి ఉడికిన తరవాత పాలుపోసి 
2,3 నిమిషాలు ఉడికించవలె. పాయ్యివీద నుంచి. దించి చక్కెర వేసి బాగా 
కలిపి వడ్మించవలె. 


పాలు వేయకుండా కూడా చేయవచ్చు. చక్కెరం కు ఇపష్ప్రంలేనివారు 
కొంచెం ఉప్పు వేసుకొని తాగవచ్చు. 


రాగిమాల్డ్‌ 
కావలసిన వస్తువులు : 
రాగులు శ కప్పు 
పచ్చి సెనగలు శే కప్పు 
పాలు ౪ కప్పులు 
ఏలకులు ద్వ 
చక్కర " తగినంత 


పద్దతి స 
రాగుల్ను సెనగలు వేరువేరుగా నీళ్ళలో పోసి ఒక రాతి నానబెట్టవలి. 
బాగా నానిన తరవాత కడిగి మందంగా ఉన్న శుభమైన బట్ట లో విడివిడిగా 
గట్టిగా కట్టి, డబ్బాలో పెట్టి మూతపెట్టవలె. 12 గంటల తరవాత తీసి 
€ంం లు ఠు ఠు 
చూస్తే అవి మొలకెత్తి ఉంటాయి. మొలకెత్తిన గింజలను ఫీడలో ఆరబెట్టవలె* 
బాగా ఆరిన తరవాత బాణలిలో వేసి సువాసన వచ్చేటంతవరకు వేయించి రెండిం 


టినీ కఠిపి మెత్తగా పిండిచేసి వ్యస్త్రకాయం పట్టవలె. 


ఒక కప్పు చల్ల టినీళ్ళు తీసుకొని వ స్తకాయం పట్లగా వచ్చిన పిండిని 

ళు ్‌ ఆ జాని ఠా 
ఒక కేబుల్‌ స్ఫూన్‌ తీసికొని నీళ్ళలో గడ్డలు కట్టకుండా బాగా కలపవలె. కాచిన 
పాలలో రొగ్గిపిండి కలఠిపిన నీటిని తిప్పుతూ పోయవలె. 2, 3౩ నిమిషాలు పాలు 
మరగనిచ్చి దించి, చక్కెర, ఏలకులపొడి వేసి తాగితే చాలా బాగుంటుంది. ఇది 
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పలలకు చాలా | శేష ము. _దవాహారాన్ని తీసుకొనే లోగులకు *- కూడా చాలా 
య ఆం చు 
మంచిది. 


తదఠొమాటో సూప్‌ 
100 _గాముల టెమాటోేలు తీసికొని రెండు కప్త్పూల నీటిలోవేసి. 
టొమాటోేలను ఉడికించవలి. పొయ్యి ఏద నుంచి దించి టొమాటోేలను బాగా 
మెదిపీ వడకట్ల వలె. వడకట్టగా వచ్చిన సూప్‌లో కొంచెం ఉపా, వీలయిజడే కొంచెం 
కు రు నం 
విరియాలపొడివేసి ఇవ్వవలె. 


ఆకుకూరలతో సూప్‌ 
100 (గాముల ఆకుకూర తీసుకొని శ్యుభంగా కడిగి రెండు మూడు 
కప్పుల నీటిలో వేసి ఆకుకూర మెత్తగా ఉడికించవలె. తరవాత అకుకూరలు 
మెత్తగా మెదిపి నడకట్చి సూప్‌లో ఉప్పు, మిరియాల పొడి వేసి ఇవ్వవచ్చు. 


కూరగాయలతో సూప్‌ 


బి5 (గాముల బీన్స్‌ 25 [గాముల కారెట్‌లను తీసుకొని కడగి 
సన్నగా తరిగి రెండు కస్తుల నీటిలో ముక్కలు వేసి మెత్తగా ఉడికించవలె. తర 


వాతా ముక్కలు బాగా మెదిప్కి వడకట్సి కొంచెం ఉప, మిరియాలపొడి వేసి 
తాగవచ్చు. 


ఎముకలు శ్వ భంగా కడిగి సరిపడేటంత నీరుపోసి కొంచెం ఉప్పు 
ని 


వేసి 20౦౮ నుంచి 30౦ నిముషాల దాకా బాగా కాచి వడగట్ట వలె. 


ఆకుకూరలతో ప్యూరీ (౮19౦5 ఫైటంల 
తోటకూర, బచ్చవి, పాలకూర మొదలైన ఆకుకూరలతో ప్యూరి 
చేయవచ్చు. ఆకుకూర కాడలు తీసివేసి శుభష్టాన నీటిలో కడిగి సన్నగా 
తరిగి ఆకు మునిగేటంత వరకు నీళ్ళు పోసి 5 నిమిషాలు ఉడికించవలి. (పారం 
ఛభంలో మూతసె పెట్టకుండా ఒకటి రెండు నిమిషాలు ఉడికించి తరవాత వవాత 


య. 


ఉడికించవలె. ఉప్పు మిరియాలపొడి వెసి వెత్తగా మెదిపి కూరగాయల 


వ్యాధి(గస్తుల ఆహారము 


జల్జెడ (౪708142016 35ఈజమలు) లో వేసి వడకట్లవలె. వడ 


తెడ్ముతో తిప్పుతూ ఉండవలె. ఇది సూప్‌వలెకా 


వ్‌ళ్చ్‌ జల్ల 
కశ్షేటపండు పప్పూ 
అజా. 
శ వల తంట ఎం 2 
బ్బా ల్‌ హం రాల 
(ళో 


డగు డు (02య66 699) 


ఇదితయారు చేయడానికి నిలవ ఉన్న 


క 


అవని 


తోకి ఒక కప్పు నీరు తీసుకొని మరిగంచవలె. మరిగే 


కుండా జా గత్త గా వేయవలి. కొంచెం గట్టిపడిన తరవాత అట్ట కాడతో నుడ్డును 


గె 


ల 


[౬ 
్‌ే 


గుడ 
ఎడ్చుతో చేస్టే పోచ్‌డ్‌గుడ్ను బాగా వస్తుంది. ఒక 


కని * టు 
ఆఅఊఅఅల సందు ఇ 


"ఇంతలో వేసి కొంచెం ఉప్పు, మిరియాల పొడిని చల్చి తినవచ్చు. 


వ్య సక 


గృహవిజ్ఞా న శాస్త్రము 


అనుబంధపట్టిక =! 
కొలతలు _ తూకాలు (0162090౮ 2864 ₹లైషటు) 


వంటలకు కావలసిన పదార్హాలు తీసుకొనేటప్పుడు కింది కొలతలను, 


తూకాలను ఉపయోగించవచ్చు. 


1 టీస్పూన్‌ 5 మిలీ. 

1 టేబుల్‌ స్పూన్‌ తె టీస్సూన్‌ లు లేదాశే జౌన్సు (దవము 
సె 1 కప్పు 6 జౌొన్సులు లేదా 16 పేబుల్‌ స్ఫూన్‌లు 

లేదా 235 మి.లీ. (సుమారు) 

షి 1. జొన్సు ౩౦౮ (గాములు 
వ 6 జొన్సులు ౧౧౦ (గాములు 

16 జౌన్సులు ద్వరిర్‌ (_గాములు 
. 1 జాన్సు తె౦ మి.లీ. (దవము 

గృహసంబంధమైన కొలతలు--తూకాలు (సుమారు) న 


(6080610164 00615065 284 ఇలిై2%టి) 


"సెనగపిండి | కప్పు 100 (గౌములు 
బియ్యము వే కప్పు 185 ._గాములు 
నగోధువుపిండి క్ష! కప్పు 116 (గాములు 
గోధుమరవ్వ 1 కప్పు 150 ( గాములు 
పప్పులు 1 కప్పు 195 (_గాములు 
నువ్వులు క్షే కప్పు 150 _గాములు 


వేరుసెనగనూనె | కప్పు , 605 మి.లీ. 


కొలతలు--తూకాలు 
పాలు 

ఆకుకూర 
పచ్చిమిరపకాయలు 
చక్కెర 

మిరపపొడి 

ఉప్పు (12016 9210 


నె కప్పు 265 మి.లీ: 
1 కట్ట రిర్‌ _గాములు 
ర్‌ 60 (గాములు 
మే టీస్ఫూన్‌ రి (గాములు 
1 పేబుల్‌ స్పూన్‌ 10 (గాములు 
శే టీస్సూన్‌ 6 (గొములు 


గమనిక : అన్నీ తలకొట్ట న కొలతలు. 
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అనంబం౦ధపట్టిక- 1! 


పచననూచనలు 


నిమ్మరనంతో పులిహోర 


కావలసిన వస్తువులు : 


బియ్యము తీరి0 (గాములు 
నిమ్మపండు (0 
నూనె 30౮ (గాములు 
"పసువు 1 టీస్నూన్‌ 
మినపపప్పు 15 (గాములు 
సెనగపప్పు 15 (గాములు 
ఆవాలు అర టీస్సూన్‌ 
ఇంగువ చిటికెడు 
బేడిపప్పు 3౦ (గాములు 
కరివేపాక్తు కొద్ది రెమ్మలు 
ఉప్పు తగినంత 
మిరపకాయలు 8౬ (గాములు 


పద థ్రిః 
యలు 


అన్నం వండి చలా రృవలె. ఉప్పు, నిమ్మరసం అందులో వేయవలె. 
ఎం 

నూనె కాచి, జీడిపప్పు వేపి తీయవలఠె. కరివేపాకు, ఆవాలు, ఇంగువ, “సెనగపప్పు; 

మునపప్పు పసుప్పు విరపకాయలు నూనెలోవేసి ఎరగా వేగిన తరువాత ఇవన్నీ 

అన్నంలోవేసి బాగా కలపవతె. జీడిపప్పులు కలిపి వేడ్‌గా వడ్మించవలె. 


పచనసూచనలు 


కూరగాయలతో కుర్మా 


కావలసిన వస్తువులు : 
ఇ న 


బంగాళాదుంపలు 
కాబేబి 
పచ్చిబఠాణీలు 
బీన్స్‌ 

కారెట్‌ లు 

క్‌ బ్బరి 
సచ్చిమిరపకాయలు 
కొత్తిమిర 
ఉల్చిపాయలు 
వెల్టుర్చిపాయలు 
ధనియాలు 
గసగసాలు 
పరుగు 
ఏలకులు 

అల్బ్బ్య వము 
లవంగాలు 
దాల్చినచెక్క 
ఉప్రు 

నూనె 


100 (గాములు 
25 [ గాములు 
ఖం (గొములు 
25 [ గాములు 
అర (గాములు 
మ! 4 వంతు చిప్ప 
త్త 

1 కట్ట 

2 (పెధవి) 

10 

క టీస్సూన్‌ 

| టీస్సూన్‌ 

1/్మ కప్పు 

న్‌ 

ఒక చిన్న ముక్క 
య 

చిన్న ముక్కలు 
తగినంత 

0 సూన్‌ లు 


కూరగాయలన్నీ కడిగి చెక్కులు తిసి ముక్కలుగా కోసుకోవలె. లక 
గడ్డలు సన్నగా తరుగుకోవలె. కొబ్బెర, గసగసాలు వెల్కుల్ళి సపాయలు, ధనియాలు] 
పచ్చిమిరపకాయలు, అలి ము మెత్తగా రుబ్బుక్‌ కోవలె. పాయ్యిమీద గిన్ని పెట్టి వేడ్‌ 


చేసి నూనెవేసి కాగిన తరవాత లవంగాలు దాల్చినచెక్క 
ఉరి ౧పాయముక్క లు మసాలా వేసి 


వెయవలి:ః తరిగిఉంచిన 


వపవల. తరవాత కూరగాయ ముక్కలువెేసి 


కొంతసేపు వేపీ తగినంత నీరుపోసి ఉడికించవలె. సరిపడేటంత ఉప్పు వేయవలె. 


౨౦08 గృహవిజ్ఞా న శాస్త ము 
కూరగాయముక్కలు డిడికిన తరవాత పెరుగువేసీ 9 నిమిషాలు ఉడికించి దించు 


కోవఠె. 


మాంసం కూర (1౪2 య్యా 
కావలసిన వస్తువులు ; 


మాంసము ౧౦60౮ _గాములు 


పచ్చిమిరపకాయలు 5 కాయలు 
అల్జము “ఒక చిన్న ముక్క . 
వలు లి పాయలు దే మ 
ఛాలా 
పసుపు కొంచెం 
ధనియాలు షు టీస్ఫూన్‌లు 
గసగసాలు ణం టీస్సూన్‌ లు 
లవంగాలు చై 
దాల్చినచెక్క 650డు చిన్నముక్కలు 
కొబ్బరి 10 (గాములు 
ఉల్సిగడ్నలు ణి 
టొమాటోలు క 
నూనె 50 (గాములు 
ఆవాలు | స్సూన్‌ 
క్‌ త్తి మర 1 కథ 
9ంంఎ 


ఎద్దతి కై 


మాంసాన్ని శుుభంగా కడిగి ముక్కలుగా కోసుకోవలె. పచ్చివిరస 
కాయలు, అల్లము, వెల్టుల్చి, పసుపు వేసి మెత్తగా నూరి మాంసం ముక్కలకు 
పట్ట ంచి పొయ్యిమీద పెట్టి ముందు ఎక్కువ "సెగమీద ఉడికించి, తరవాత సన్నటి 
సెగమీద ఉడికించవలె. నీరు ఇగిరిపోయిన తరవాత పొయ్యిమీది నుంచి దించవలె. 
(పెషర్‌ కుకరులోన్లైనా మాంసం మెత్తబడేవరకు ఉడికించవలె. 


గసొాల్కు ధనియాలు, అవంగాలు, దాల్చినచెక్క, కొబ్బరి, కొన్ని ఉర్చి 
పాయముక్కలు వేపుకొని అన్ని కలిపి మెత్తగా రుబ్బుకోవలె. మిగిలిన ఉల్సిపొయలు: 


పచనసూచనలు ౧౦౪ 


టొమాటోలు సన్నగా తరిగి ఉంచవలె. గిన్నెలో నూనెవేసి కాగిన తరవాత ఆవాలు 

వేసి చిట్టిన తరవాత ఉర్చిపాయ ముక్కలువేసి వేయించవలె. ఉల్సిపాయముక్కలు 

వేగిన తరవాత రుబ్బి ఉంచిన మసాలా, టొమాటోలు వేసి వేపి తరవాత మాంనం 

ముక్కలువేసి కొద్పిగావేపి నీరు ఇగిరిన తరవాత, తగినంత ఉప్పు, కారం వేసి 

ముక్కలు మునిగేటంతవరకు నీరు పోసి మాంసాన్ని మెత్తగా ఉడికీంచవలి. కొత్తిమిర 
వేసి దించవలె. 


వేరు సెనగపప్పు పచ్చడి 


కావలసిన వసు వులు : 
వాలి 


వేరుశనగపప్పు రి (_గాములు 

చింతపండు గ్‌ (గౌములు 

ఎండుమురపకాయులు తై 

మినపపప్పు -. |ే/ టీన్ఫూన్‌ టి 
శ ళ్గ/' టీవ 

ఆవాలు / గ ర్యాన్‌ 

ధనియాలు కే టీస్నూన్‌ 

నూవె న్న టీన్నూన్‌ 

ఉపవ్వ స్‌ తగినంత 

పదతి: 
లు 


ఉప్పు, చింతపండు తవృ మిగిలినవాటిని వేపవలె. చింతపండును కొంచేర 
నీటిలో 5--10 నిమిషాలు నానబెట్టి రఈనం తీపి- అన్నీ కఠిపి మెళ తగా రుబ్బుకోవలె. 
ఇ ముంళీ కొంచెం నూవెలో ఆవాలు, కరివేపాక్సువేసి పోవు సెట్లు ప్రక వచ్చు. య 
విధంగా నువ్వులతో కూడా వచ్చడి చేయవచ్చు. 


పుదిన పచ్చడి 


కావలసిన వస్తువులు ; 


పుదినఆకు న 
చింతపండు 10 (గౌములు 
పచ్చిమిరపకాయలు ఠి (గాములు 


ఉల్నిపాయలు ౫౩౮ (గాములు 


2౨10 గృహ విజ్ఞా నశా(స్త్హృము 


ఉప్పు తగినంత 
“3ంచదోర, చిటికెడు 
పద్తతి: 
న! 
పుదినఆకు కడిగి ముదురు కాడలు తీసివేయవలె. ఉల్సిపాయ ముక్కలు 


కొంచెం నూనెలో వేపుకోవలె. పచ్చిమిరపకొయలు, పుదినఆకు, ఉల్సిపాయముక్కలు 


కొంచెం నూనెలో వేపుకోవలె. అన్నీ కలిపి రుబ్బి ఒక టీస్సూన్‌ నూనెలో తాలింపు 
వేయవలె. 


కొబ్బరి పచ ఎడి 

కావలసిన వస్తువులు ; 

కొబ్బరికాయ కి 

ఎండుమిరపకాయలు ' రి (గాములు 

అల్జము 10 (గాములు 

ఉర్మిపాయలు ... శేశేర్‌ (గాములు 
వ చింతపండు ౨ మ౦ (గాములు 

ఉప్పు ం తగ్గినంత 

చూవె ౩ చెంచాలు 


పద్త్నతి: 
నా. 


కొబ్బరికాయ - కోపి .ఉంచవలి. ఎండుమిరపకాయలు నూనెలో కొంచెం 


వేవవలె, మొత్తం దినునులు, కొబ్బరివేసే రుబ్బవలె. నూనెలో ఆవాలు, వినవపప్వు, 
కరివేపాకు తాలింపువేసి కలపవలె. 


బంగాళాదుంపతో పెరుగుపచ ఎడీ 
కొవలపిన వన్తువులు : 


బంగాళాదుంపలు . 110 (గాములు 
అరుగు ౧౧౦ మి.లీ. 
మిరపపొటీ రి (గాములు 


ఉప్ప తగినంత 


పచనపూచనలు ప 


డా | 


బంగాళాదుంపలు మెత్తబడేదాక ఉడికించవలె. తొక్కలుతీసి ముక్క 
లుగా కోసుకోవలె. పెరుగులో మిరపపాడి, ఉప్పు, తరిగిన ఉర్మిపాయముక్కలు వేసి 
బాగా కలుపుకోవలె. తరిగిన బంగాళాదుంపముక్కలు వేసి కలిపి కొంచెం జీలకర 
పొడి గాని సన్నగా తరిగిన కొత్తిమిరగాని చలి తినవలె. 


గమనిక :. ఇదేవిధంగా పచ్చికీరకకాయను(అకుపచ్చని దోసకాయ) తరిగి 
పెరుగులో కలుపుకొని పచ్చడి చేయవచ్చు. ఈ వచ్చడీ విడిగా తినడావికి కూడా 
చాలా బాగుంటుంది. 


బూందీ పెరుగుపచ్చడి 


కావలసిన వస్తునులు : 


"సెనగపిండి 55 (గా. 

మీరపపొడి గే న్ఫూన్‌ 

జీలకరపొడి 1 చిటికెడు 
నూనె 15 (గా. 

"పెరుగు 205 గౌం 
క్‌త్తిమిర కొంచెం 


పదత: 

/ పనగపిండీ, మిరపపొడీ, జీలకరపొడి, ఉప్పు వేసి నీళ్ళుపోసి చిక్కగా 
కలుపుకోవలె, నూనె కాచి కాగిన నూనెలో బూంది గరిటతో పిండి వేసి బూంది 
తీసి వండవలె. బూంది కరకరలాడినప్పుడు తీసి మూవె వడిగిల నిచ్చి; బూందిని 
వేడినిళ్ళలోముంచి వెంటనే తీసివేయవలి. 


"పెరుగు బాగా కలపవలి. చల్హారిన బూంద్కి ఉప్పు, కొత్తిమిర "పరు 
గుతోవేసి కలపవలె. ఇది విడిగా తినడానికి చాలా బాగుంటుంది. 


కూరగాయల సాలడ్‌ 


౮ 
న్‌ 
(౮ 

న 
ల 
క్‌ 


స్తువులు : 


కారెట్‌లు (కీరకాయ) 225 గా. 


గహ విజ్ఞా నశ్యాస్తృవుు 


(పచ్చిదోసకాయి 115] గా. 
4 ఛి ఖ్‌ 
టెమాటోేలు 115 [స 
ట్‌ ఇఇ దా ళ్ష 
౨|_రముల్జంగ్గి ౮౦ గం 


పదత్సి 
యలు 
కారచ్‌లు కడిగి కోసుకోవళి. కిరకాయలపై హో 


'రుగుకొనవలె. ' టొవాటోలుకూడా కడిగి జ్యా గత్తగా చ్మకాలవలెగాన్సి పుస 
'అకారంవలెగాని కోయవళలె.. నచ్చిన ఆకారంలో .ఒక పి ౦లో ఈ- కూరగాయలను 
లు 


ఆకర్షణీయంగా అమర్చవలె. ఎ రముల్తంగిని పువ్వు ఆకారంలో కో 


టు, తిసి చ, కాలవటి 
రు స 


సి పళ ౦థో 

లొ 
అక్కడక్కడ ఉంచితే చాలా బాగుంటుంది. ఉప్పు మిరియాలపాడి జర్మి తించీు 
ఆరోగ్యానికి చాలా మంచిది. ఇదేవిధంగా ఇతర కూరగాయ 
కూరలు, ఉడికించిన కోడిగుడ్డు కూ 
అను తయారుచేయవచ్చు. 


ఎలు, దుంపకూరలు, ఆక 


డా ఉపయోగించి అకర్ష ణీయంగా ' పొలట్‌ 


త్న 


వీట్‌ రూట్‌ సాలడ్‌ 
బీట్‌రూట్‌ బాగా కడిగి కొద్దిగా అవిరిపై 


పగాని. నీళ్ళలోగాని ఉడికించే 
వలె, చల్జారిన తరవాత పొట్టుతీసివేయవలె, పలచని గుం డనీ ముక్కలుగా కోసి 


ఇక 


ఉప్పు నిమ్మరసం వేసుకొని తినవచ్చు. వినెగర్‌లో కలిపి కూడా తీసుకోవచ్చు. 


సాంబారు 


కావలసిన వనువ్రలు :. 


కందిపప్పు 25 (గా. 
చింతపండు (తనా 
థవియాలు . 65 (గా. 

_ ఎండు మిరపకాయలు తె 
సెనగపప్పు “౨... మ టీస్సూన్‌ 
మినపవ్వు 1. టీన్ఫూన్‌ 
చొంత్పులు శ టీస్పూన్‌ 
ఇంగు కొంచెం 


కొబ్బరి ]1( (నా. 


పచనసూచవలు 


213 
ఉప్పు తగినంత 
ఆవాలు క టీస్పూన్‌ 
నూనె 2 టీ చెంచాలు 
పద్త్వతి : 
దో. 


ధనియాలు, ఎండుమిరపకాయలు, "సెనగపప్పు మ. "కొంచెం 
నూవెళో దోరగా వేవుకోవలె. _ వీటివి వెత్తగా దంచి ఇంగువ, కొబ్బరివేసికొంచెం 
నూరవళలె. పప్పు మెత్తగా ఉడికించి ఉంచవలె. _ చింతపండు వావబెట్స పుల్తు 
సుతీస్రి పస్పుపులుసు కలిపి ఉడికించివలె. నూనె కాచి, అవాలు, మినపపప్పు వేపి 
తాలింపుపె పెట్ట ఉల్సిపాయ ముక్కులు, ఇతరకూరగాయ ముక్కలు వేపి వేప్కీ అవి 
._ దోరగా వేగిన తరవాత పులుసుపోసి ఉప్పు పసువువేపి. కాచవలె. బాగా మరిగిన 
తరవాత నూరి ఉంచిన పాంభారుపొడి వేసి ఒకటి రండుసార్హు బాగా తెర నిచ్చి 
పొయ్యిపీదనుంచి దించవలె.. 


బంగాళాదుంప జోండా 


౮1. 


బంగాళాదుంపలు యం (గాములు 
వొ 
ఉలి పాయలు ౩30౦ _గాములు 
ధా 


బీ 

ల 

ల 

ల్‌ో 

0 

లా 
ఫలా 
గ 
౮] 
ర 
౮ 
నొ 


గరవ్‌ వముసాలాపొడి షై ఓీ చెంచా 
సోడ్లా శిటికెడు 
ఉప్తు ఆఈగినంత 
సచ్చిమిరపకాయ లు “2 
అల ము రి (గాములు 
ల | 
కత్తి మిర కొంచెం 
శ్‌ న చే 
నూనె లేదా డౌళ్తా బోండాలు కాల్పడావికి 
న జి కా వలసల ఇ 
రావుకు లు తరుగుక న మాయలు 
బంగాళాదుంపలు ఉడికించి ముక్కలు తరుగుక వలే... ఉర్చి | 
క్ష మరిం! అవ 
పకాయళ న్‌ వెలు వసననా తరుగువ్‌ వక 
అల ము, పచ్నిమిరపకాయలు, 5౩ల మిర, వెల్టున్ని ఐన్ను న 
లొ అ 


లేత గృహ విజ్ఞావశా.స్త్ప్వము 
ముక్కలన్నింటినీ ఒక స్పూన్‌ డాల్నాలో వేసు కోవలె. బంగాళాదుంప ముక్కలు, 
వసుపుపొడి, ఉప్పువేసి బాగా కలుపుకోవలె. కిందికి దింపుకొని, కూరవు సమాన 
మైన ఉండలుగా చేసుకోవలె. సెవగపిండి కలుపుకొని ఒక్కొక్క ఉండని 
అందులోముంచ్చి బాగా కరకరలాడేదాక డాల్హాలోగాని నూవెలోగావి వేగనివ్వవలె. 
అవసరమైతే కాస్తృపచ్చడి వడ్డించుకొని వేడి వేడివి తినవచ్చు. 


గుడ్డ తో మసొలారూర 


కావలసిన వస్తువులు : 
గుడ్డు డ్తే 
_ ఉర్నీిపాయలు _ 100 _గాములు 
కొబ్బరి 55 (గాములు 
మిరపపాొడి ఫే టీహ్సూన్‌ 
దార్చివచెక్క స్తే అంగుళం ముక్క 
డాల్బా 30౮ ( గాములు 
ఉవు ౧... తగినంత 
లవంగాలు .*::. ల 
పద్ద తి; 


గుడ్డు ఉడికించి పాట్ట తీయవలఠె. కొబ్బరి, మిరపపొడీ లవంగాలు, 
దాల్చివచెక్క, ఉవ్చు వేసి మెత్తగా రుబ్బుకోవలె. గుడ్డు పగానికి కోసి మసాలా 
పూసి దారంతో "కట్టవలె. డాల్మావేడి చేసి, తరిగిన ఉల్సిపాయముక్కలు అందు 


లోవేసి దోరగా వేపుకోవలె,. మిగిలిన మసాలా అందులో వేసి కొద్చిగా నీరుపోసి 
అందులో గుడ్డువేసి ఉడికించి దింపవలె. 


కొారట్‌ హల్వా 
కొావరిపిన వస్తువులు 1 


కారట్‌లు ౫౦ (గాములు 
పంచదార 125 (గాములు 


పాలు 190 మి. లీ. 


నెయ్యి లర్‌ర్‌ (గాములు 


పచవసూచనలు 22] 


ఎండు! దాక్ట్మ 0 (_గాములు 
బీడిపప్పు 0 (గాములు 
ఏలకులు కొన్ని 


పద్దతి / 

కారట్‌ దుంపలు కడిగి చెక్కుతీసి తరిగి పాలళోవేపీ' ఉడకబెట్టవలె. 
పాలు ఇగిరివ తరవాత _ వెయ్యిపోసి ఉడకనివ్వవలె. పంచదార వేసి గట్టిపడే 
టంతవరకు కలుపుతూ ఉడికించి పాకం వచ్చివ తరవాత ఏలకుపొడి, జీడిపప్పు, 
(దాక్ట్ర వేసి కలిపి దింపవలె. పళ్ళెంలో వేసి ఆరివ తరవాత బిళ్ళలుగా కోయవచ్చు. 


తాలింపు అన్నము 
కావలసిన వస్తువులు లం 
బిరియాని బియ్యము 20 (గౌాములు ౧. 
ఉల్సిపాయలు 10౮0౮ (గాములు 
లవంగాలు " 0 
దార్చినచెక్క చిన్న ముక్క 
ఏలకులు 1-2) 
డాల్బా లేదా వెయ్యి మర్‌ (గాములు | 
బిరియానిఆకు | 
ఉప్పు తగినంత 


వది లుం 
రా 
ఉల్సిపాయ.ముక్కలు సన్నగా పొడవుగా తరగవలె. బియ్యాన్ని కడగి 
నానబెట్టవలె. డాల్నాలో ఉల్చిపాయ ముక్కలు దోరగా వేగేటట్ను వేపుకొని ఆ 
నూవెలో మసాలా వేసి వేపే తరవాత బియ్యం వేసి కొంచెం వేపే ఒక వంతు 
బియ్యానికి రెండు వంతులు వేడినీళ్ళు పోసి, అన్నము ఉడికిన తరవాత పళ్ళెంలో 
వేపీ కొంచెం కొత్తిమిర పై నవేస్పే చాలా బాగుంటుంది. వేడి వేడి అన్నం తింయే 


బాగుంటుంది. 


216 


కావంపివ వస్తువులు £ 

మౌంపము 
ఉల్సిపాయలు 
వెర్ళుర్మిపాయకు 
అఆర్బము.. 
ధవియాలఅపొడీ 
పచ్చిమిరపకాయలు 
క్‌ 'బ్బరి 

గపాలు 
పెరుగు . 
లవంగము 

"దాల్చినచెక్క 
ఏలకు 
మిరియాలు - 
ఉప్పు 

మూవె 

అన్నం వండడానికి : 

బిరియాని బియ్యము 
ఉర్శిపాయలు 
అవంగము 
దాల్చినచెక్క 

ఏలకు 

బిరియాని ఆకు 
ఉప్పు 


నూనె 


నహ వి జ్ఞావశ్ళాస్తమా 


విరియాని 


100 (గాొములు 
50 (గాములు 


జి 


ఒక చిన్నముక్క 
రాములు 

2 

20 [గాములు 
గ్‌ (గాములు 
3౮0 గాములు 
ఇ 
చిన్నముక్క 


తగినంత 


[20 (గాములు 


10౮0 _గాములు 


65 | గాములు 


క్షే 


ఒక చిన్న ముక్కు 


స. 


శ 
త్గ్శవంత 


10 (గాములు 


సలి వానా 
| 


జో తగ 
పచవపూచఒఠఆు 
వ 
1. నలో గా 
మదుతి; 
నా 
గన్‌. పవ దల ఇ యాప్‌ ల! . 
ల: లఎరు:ఏల” కలిపి సనన అమ మొ ల్లా 
టా మలం ఆ అని 


మాంసం కడిగి నుకు లుక్‌ 
అ 
ఎండుమిరపకాయలు, సగం ఉలి వారా మన 


“చతు. 
పొంచెం చేసి పొడి కొట వతి. 
టు ల్‌ ప 
బాధా నే ఆస ఆర్టీ | జ ర్పి లో న్‌ 
ఎల్మ ధి శ పచ్చిమిరపకాయలు--ఇవన్నీ కలిఎ నూరవలి. నూనెతో వేపి శ మెల 
ఎసి సనాటి వుంటకిండ 


ముక్కలు వేయించి గరంమసాలా వేపి తరవాత మాం 
మూాంపాన్ని మిత్తగా ఉండికించవళథె. 


కో! ఇ 
నూనె సన్నగా తరిగిన ఉలి పాయు 
ఇ 


అన్నం వండడం ; నెల 


తోరగా వేపి ఫీయవలె. అదే నూనెతో మసాల వేపి 


నానబెట్టి ఉంచిన బియ్యం వేసీ కొంచెం వేయించవలె. బియ్యానికి రెండింతల 
డి న్‌ళ్ళు పోసి, కొంచెం వేసి ఒకసారి కలియబెల్ట బియ్యము ఉడికిన ఈరవా 
సాయ్యిపీదమంచి దించవలె. 
తరివొత ఒక న. ౦లో ఒకవరస అవ్నం మం చానాంత సకాతనసత 
కూరవేసీ ఆ మీద తిరిగి అన్నం వేయవలె. అన్నం పైన న ఉప్పిపాయు 
కొని తెంచశు ఎంతో ళఈుచిగా 


తిమిర చేసి వేడి వేడిది వడి ంచు 


ర్‌ ర 


వనుక గ్రాం గ్‌ 


ఊఉెంటుంటిె. 








గే 098 | 9౭| *౭| 6 0991 09 9౮౦ 99 006౯ "2 (804 
ట్ర 09,౭౭ 61 6 06 07 97౦ రం 00౯69 ధి) బం. 
స 09 08౭ 1 91 094 0౯ 9౦౮౮౦ 9౪ 00౪౯౯ | 22 296 
౧౦9 9|| ౭1 ₹1| 094 |,0౭ 9౦౭7౦ ౦ ౧౦భి౭ి ! 6290 క్ష? 
జు 09 | ౯౪|| ౦01 0౪9 094౬ | 09 90౫౦ రా 0061 ౫వ యల్‌ 
కం౦4 గగళంగ 
09 | 97 | ౪౭|| 0౭ 094 | 02౭ 9౦౭౦ గ్ర 0౦009 ౫ ౯ కంణ 
మ ౦401090001 
09 | 61 | 9₹| *₹1 094 | 0౭ 9౦౮౭౦ రం 0౦0౪౯ | ఆ౫ 9అయ్న3 
౫104 గుళ్తం3099 
09 | 9 | ౪౭1, ₹1| 094 | 07౭ 9౦౮౭౦ రం 0౦072 అల్యలి తండ |" 
మ 
మం గం టం టం వాయ మెం! “షె 
(06 యణ ధా క ర్రంం| కొంచ | కంద 6 రయ ఆజ (6 ర్త ) (౧ర్జ్హ్మ్ర98 (౧౨౨౫౦ 


తాబ 


వేరు (౧౨౪ ౬ | యషమ ₹7 


౧౧ల౨ర్తలకి2థ ౨ఎల౨ణనళ్వుంై 


111-ఇటఖ్రైఐబ్లిం ఆ౧బషఅ 


218 


“= అంయధ్గాయ్నంల్లి 


4 
(0౫ ఇ 


215 


పచనపమూాచనలు 


౧౮-౦౪ *₹10 61 1, 096, 9౯ 9౮౩౮ (౧6 00౮౯౮ 6౧క్ష(్రయి 
శ 


| 
09-౦0౯ 1౭2 |ఉ| 96 09 9౭ 90-౪90 09 00019 |) 2౧వ 
“0 1-01 
09-౦9౯ *₹1 |, శి పశ, 0946 | 9౭ 68౦౪౦ 09 00౯72 | ఇక౦టూ ందేగల్లలంక 


౧౦-౦౭ 6 | ₹₹ 6, 094 | 92౭ (£౦-9'౦ ౦౦ ౧౦67 (౬౧౧య 0ర[ట 
“౦౪4 ం1-౭ం1' ఏంబభుం 


౧౪-౦౪౭ *౩ | ₹* | 0%, 009 07౮91460౪౮ గా ౧౦₹ీం | '6%* ౭7-01 
09-౦9 ₹₹€ | 01 | 60 007? 07౮-9౪1907' ౦ 8౮ 0౦0౪1 “0% ద్రాాశ్ర 
౧9-౦9 0 | 90|| 9౦0 ' ౦009 06౮-9౪190ల౮7 0౦ లల 00౪1 “౦ట్ల రాశా 
౧9-౦౭౪ 9 | €౦0 90 | 09౭ (0౮-9౪1౪0౮7 0౦ 0౮ 0౦0౯1 “0ట ౮ 
0౧౮-౦౭౪ 9 ' 460 90౦0 | 09౭ (0౮9౪1౬౪౮7౮ బ్ర 00౦ర1 “0 7 
0౪9౦9౯ 9 40|| 90 09౭ (06౮-91౪ 0౮7౦ 1] 00౮౯1 బలా... 00 అరి 
0 (సా. 009 ౫౯/1 ౦౦-౪౦ మెళ9 ౯౭ 001 అతడి 616 


0౬ అలు నాం లలల [90-90 4౪81౯౮ ౫౪071942 9 0 అయో 








0౦9 ౧౦ వ. వ చనా లాం వ 
59 ం్తం్త ౫ 07 ' 09 ౮౯ య 
09 = గయ. 09 - "ఆం 
09 నా (ల్సి శు 09 స్త ంల్లరు “ంయారంంలు 
(౪ 65 (1 0౮7 (17 ౮౦ ౧దోంం౯ కరా 
001 007 001 ౧07 001 007 00 
09 09 09 09 09 09 “హైంగల్ల 
(౧౮1 001 0౧0౦1]. ౧0౧0౮1 ట్ర రశ (౧9౫ లంగా 
(౧౮|| '౧౦|. ౮ గ్ర [1 0౮ మ్‌ (౧౧౧2 22 
స? ర. రగ 94 001 ౧01 ం౧గ|| (గణ 
యం (0౪ ల్‌ ౧0౧9 ౮్తం క (౧గలల 
౮౦౦9 ౮౦౦9 ర్ర/1ా ర్ర్రఫ 007౪ 007 మది 
ణా కా మె మ హా న. 
ఆదబ్యలియైంలకిలా ళారర్తదడు. ! యార్యరాప్రైంయా. “యచట... 0వ్యరపంయా. దాద్యరతుడి ర గంణ 
ల లల “౯ అయాన్‌ గలర్తుర్లై ౮. _క౬0ట్‌ 





(2౪౫ 127) రద్తెదనిై' 
౧౧౬౨టలకిజిథ ౧లడ్‌ల౨డ ౧ 


గ "ఇఖ్రణల్లుం ఆంప్లతా 


01 





న = ఆ 


చం 
1 లలి 
ళ్‌ 


ంళిర్టై “6ంలంయటణ 


లు 
పిల “కణ 




















$ న ప్‌ 
9. బపు. గ (౧౨౨౨౨౯ 0కి 
౦౭1 | 90%. | ట్‌ 
ఖ్య్‌ా నాల (ల 09 09 09 ల 
నాలి -- (001 |, 001 | 52 ర్వ న 
కా ల 0౮1 (0౮1 ట్ర ౮ (అధమం 222 
లై 0౮ ంచ | 9 | 902 | 9౮1 | ౧౧. 1౯ 
(గ్ర (౦6% (08 199 06 ందసీనలి 
00,09 (9౯ ౩౬ 1099 | 099 టు  యకమటి 
స నో తార న టె 
ఫ్రై! యై] క; | మ] మ 
లు రొ 
వ | 09న 
ణ్‌ 2 ఠు 
తి. ఫాం కతి వయ | ఉం వంది (౧ ఆయల ర్వలక 
.పషందవ్‌ మంక్షపణి ౦% ఇ ౬లం. ౦ 9౪ కష 





(౦4 3?) బగు బిజి 


న్‌ శాస్త్రము 


గహ విజ్ఞా 


యా 
౮] 


(09 
(0౪ 
ర్‌ 
00౮౮ 
(౧౪ 
య్ర్‌ 
00౮1 
(9 
0౮౯ 


“యై! 
యఖ 


యైంంవల్లా 


(0౪ 


ల 
౧౪6 
(0౪ 
ల్ల 
0౮| 
(|. 
౧౮౯ 


టై 
(629002 

వం2 
(౧9౯౦౪ 71-01 


(09 
౧౯ 
౧0౮ 
0౮౮ 
(0౪ 
(౪ 
౮ 
౧9 
(0౪96 


చ మై 
లలి 
యైంయిరా 
(౧౨౨(ఇర్లంట్ల గ్ర--|/ 


(౧౮9 


౮9 
09౮ 
09 
(09 
౮ 
(| 
౧9౮6 


త! 


69 
ంవ్‌42 


07 
0౯ 
౮్ర్ర్ర 
00౮౮ 
(0౪ 
(09౪ 
ం్త 
(9 
00౮౮ 


“మ 
(6౯ల్యిి 
ట్దాంం్లు 


౧౪౮ 


౧0౮ 


మ 
6౫9 
వం 


(౧౮.2౯౦౯ లా 





౧౧౨౧(ఖైలంల బై] 





“ఠశీదడై 'ేకల 


౮౯ 

కన టం! *ఉద్తర్తంటుల “(౧౯౬ 
0౧7 (దో్తంతిల్న 05 
009 స్‌ 
09 'సంల్ల 


- - “9ఎక్షర్గంంంణ “(యమన్‌ 296 

ంలం (౧౦౬షక్ష్‌ 6క్షో౯ా 

0సీలల్ల 
౧౧% 


ననన యా య 





మ! 
(ణన 


ఉడా 
వంక 66 అయ? మ్యలాతా 


223 


చనసూచనలు 


 తాజానాాతస్యుతాంనానుతీ. 


(0౯ 
౧09౯ 
0౯ 
(17 
6511 
(౧౯ 
౮ 
చ 
(౧౮౪1 
(౧9౪ 
0౪౯ 


వా చారాలాడక స్తు లాలా శజాాలాాం 


మ) 


(౮౪9 ;యైలయటి 
(ఇ్నంష్షం్రయా “00 2 (171 


౧౪౮6 
(0౯ 


6 


౨ 


౧౪|| 
(0౮ 
$52 


మై! 
(6౮౧౩౯౧౭2 





| ల9ఇంయళంటిళా 
లంంణయా “0ల్ల 2 1-1) 


0౪ 
0౮7 


౦7 
౧౪౮ 
0౯ 
0౮|| 


- 
త] 


౧లార్యరియం2 


0౯ 
౧౯ 
౧0౯ 
07 
0౪1 
0౮9 
శ్ర 
ద్ర 
(0౮1 
0౪ 
0౯1 


మ! 
(62ర్కకాంయైంిట[0ా 





౧౮౧౯ 


౮౯ 
0౪౮ 
0౯ 
౮ 
ట్ర 
00౮1 
(04 
0౯7 


ము! 
(య్నార్యరవం2 


ము 1 


ంక్లిణసుంట్లుంగండ కెంిట్తాలలనం 


నీలి ఏ శిరయిడై 

(యపిై2 “జల 
ఓం 

క. 

(౧౯లై 'ంగ్యాల్లంలల్లా 
న (( 

౧౧౨౨౨౨౯ ఎ(్నాక్స 

(ఇతి 

"0ంల 

(?౧యకష్‌ ఇంధరా 

(౧౧౦౧2 ౧28 

(౧9౬. లగకా 

0౧సీలిల్ల 

(౧కరలి 


(దం ౧౪౫౯ 


సము 
అణాథ 


ష్‌ 


షా 


గృహ విత్నాన 
౬/ 











/ 6 96౦ షా ౫7౮౯ |. ల (౧౫౫౩ గంళ[0) న్‌ల్గార్లా రాం "01 
రడ&€ 969 9" ౩0౭ | న టలు! "6 
౧099 6'09 ౭౦ హరీ “ మ న 2 
డొ 
౧౫౬౨యిళ్మా రుల్లల్ల 

౩76 917 80 . శారి స తత! ఇ 
16 ₹" 69 ఫస 4. టన (3౧03 1౭9940) లం్య రార్మిలీ |. "9 
౦ ఫర ౭986 రం 89 (౧91౮ 300) యేల 606 | "౦ 
3960 0౭6 ర్‌) ల య (30) ౪౨ | "౪ 
౭76 ౭99 9"౭ న ఫు (321900) స్సాక చటం |. " 
౮79 స గ్ర ₹" 01 ఇ. (0౪0౪9) రాకా “గ్ర 
19౯ ౮/9 0౪ 9, , 1 య (౪2౭0) (పం వ 

6 0ంల 

66౮ లి దింధారా 





(ఇ ౫౮ 
ఒంిండ్లీయణ కిజ్యర్ర అంటు 001 = టల2ంంనణ కిళ్టంంికిం ంంఆర్గిందింది 


గ -ఇిణ్రణిర్లుం ఆంట్లత 


225 


లా 
రం 
0 
76 
90౮1 
స్యా 
(6 
ర్త 
ళల 
ర్ట 


అ మసన 


09 
951 
481 
౭9 
9 


న 


ం్ర 
౯9 


బ6'౦౮౮ 
ం్ర/ ఆ 
ఉర 
౧6౪ 


49౪: 


0౮౪౪ 


స 
6'0 
న 
01. 
90 
0'౮-. 
౬౦ 
10 
ర 0 


961 
య! 
క్‌ 
రగ 
ర 
ఓ'0 


| 


న. క న. (౧808) 2ఎ౫|న్కిక్లో 
కు" గ్యూ స . (19200%)) ౧1900 
ఓ'9 . (న 
19 జ సంత (9341 నం) 420% 
౮్ర€ |. - (904201 239౮౯౮00) 2౦6.5 
ఐ'9 (| (3౪న ౫౪10 “219౪20100) షయంల 
ర్క ల యం న. గయే 
ం్ర1 ల? (38౪0099) రాయ 
07 క్‌ క. 2౬వక్షగ్భాక్షూ 
౧ంలగిర్షిలి. 
7 ల లం (0790 ఇగ౦9) ఉలయం యిట 
ర 1. (1ఇ%9 ఇళకింజి). నీంభిర్తంన 
461 (0900 ౭36). (ఎలాం 990 
౮17౮ (12% రుఖటి 69939). నరం 2౪౬ 
07౮ (్ర10ఇ4 ఇ338 59928, ళల 
01౮ న (౭8 4౦9) ౧౧9౦౯22 


“9లె 


“ఫాగ్ర 
రక 
"26 
గై 
“0౮ 
“61 
“81 
జై 


(9 
న్‌ 
భా 
(2 
"గ్ర 
1 


స! 
46! 
(0౮! 
త 
46 
ర 
€6 
ల 
ల 


గృహ విజ్ఞా నశాస్తృము 


911 
09౮66 


లీ 
లబ 


226 


0౨౮ 
15౮౯ 
౮666 
170 

9ం'౮6 
0౮11 
[106 
9౮! 
5౪8 






696! 
606 
ల[1[ 
ఓల 





ర 


10 
౮0 
౮౮ 
[0 
[౧0 


[0 
౮0 
స్‌ 


1౮ 
40 


టీ 
౪౮ 





భనయిల రావ 


మన (౭4) 9౦ 


సా 

'ఉ 6 ర (౪00167)) (ఖఇంల్లంల ౧ ||| 
ర (01064 19949) రంయాఐు6 
4౧0 మ (31194 “గ9[0ళ2) ఆం దింలు 
ఆ ఓ (0౭04) రంగా ఉతంణ 
7౮0 య (0౪0) గళ 
(సో (౪192800109) రుద 
6'0 వ (3103290) (2ర్హాివ 
టా. ప, (1003 1990) క్రాయార్తాంు 

౧౧ ఇ2బిష్షగిం ల్లా 

ద్రం ల. (0000). 504901 000ళ౭య0ళ0) ఇం/ధఫాంం 
రట (లు) ఆయి 
09 (904౪91 గ౮౪8౭600ర).. ఇణ (గాను 
౭1 (9429. 50000) ౨౧12. ఆఇ 











బద 


నాచనలు 


౯6 
బ్ర 
౮7 
717 
653 
[6 
౨౮6 
9౮ 
౮1 
09 
(0౯ 
౮1 

బ్ర7 
176 
౮౮ 
(| 


691 
18 
కం. 


౦1 
“శారి 


"6 
౮7 
[ఓ ౬ 
6౮౮. 
901 
017 
౮౮ 


గ్ర గ 


(017 
౮17 
6-1 


120 
1|| 0 
ఓ] 


ాం 


౮0 
౮0౮ 
(్‌ట 
స్‌ 
[0 
170 


0 


[0 


0 


౯0 
70 
[0 


“ర 


గై! 
౫౪౯౬ 
'ఉ 6 
6! 
9౮6 
ల. 
౮౮ 
0 
౮6౬ 
రల 
౮0 
౮17 
శా 
ల్‌ 
170 


- స్ట (గి౭ంళ ౧౧భ్రయరొణ (66 
((౪40౫0) ఇందిలంలు 


. -. వ్‌ (మ00ళగలు) (౧0౧ 'షి(్ల 


(09928 “096౯) (వళ్లు ల 

(0960 5010౪1) (౧వణం2ై 

“(90091 ర ౫౨౭1) ౧౧వ ధబల్న 60్తల్ల 

|. (306900 ఇంటల్యు) (రం 

భటున (|౦గ3య0ఫ) (6౧౧౧౨4౦6 
(10020010) (9వళ్కెటో 
(90౪0013)9000) అంవయోే([ఇ6 (న్నా 

| (౧౦4౦౧౭0) ర్తజ్టిష్థవ 

( 0010010 3౭0౪109) (౧౧వగిక్థ్‌ 

(90790 ౧౭030) లే ఇయ 

(1౭000) (౧వంలి 

య (0008 201100) అంంికవ 
(౧౫105 గళ) లలయంగిక్లలణ 


౪కి 


“ల౪ 
“౮౪ 
[5 
“౪ 
“67 


“4 
అ 
“ఆ 
2717 
"ల 
“౮7 
1 
“07 


గహ ఎజ్బా నశాస్తము 


98 








ఫ₹01 .. "0 స్ట (0991030 ఇళరార్చి 006 గఇ9 | “80 
త్త య. 70 ౯౦ (91669) “ఇండి వ్రణం | "99 
లు 
(లంగ్గ 
679 ౯07 07 4"97 (౧00009) గీల్చనుల ౧2 | "౦9 
౯099 097 ౯౯7 ౯౪1 (ధ్ర) థాయి |. "9 
799 ఖ్‌ 6౭9 "౦ (400 1కరంం00) 0/9 అం, "౭9 
966 ౯౮7 6'9₹ లక (19049090) గీసంలతై | “79 
రం ర01 699 907 (9౭౦బ౪) అనితా |. 1౦ 
౧రిజఠర0ప్రైలిర్లి “దాం న 
8౭7 98 0 | ఈ (00028 “3ఇఇ00) కియా (65 | "09 
ద్ర ౯9౯ ౯'0 6౦ (౫005 92009) యతసంై , "69 
1 కం "09౦ (02105 9900) లంజని | "89, 
. టు ర క ౨. (్యతయగ్షరు అంవాళకల్తాం |. '6ర్తి 
ఫాం 071 ౭0 భా త (3038 “ఇళ్ళాంళ్యార) రంజనం (0% | "9౦ 
వ రాల) 92న యంయలుటై జన్‌ వాజి! స్‌ అయ లయల్ల ప . $శ్రిండ్ల 
౮౫౫) 





229. 


వ చవషూచవలు 


కాలాన 
0౮౮6 
రౌల్‌ 
౮౪ 
10% 
ం్తం 
ప్రా 
7€ 
౮౪ 
ంగ్రె 
[న 
ల 
65౪ 
౮౪ 
16 
6 
€€ 
416 


[21 
99 


597 
6౪1 
౭66 
ర్‌] 


౭01 
ఇట 


క 1 
రాలి 

1 
౯"6 

6'01 
861 
౭ 
991 
9" 

9౦4 


46౯ 
5౮ 
౯౮ 
౪0౦ 
6౮ 
10 
0 
10 
ల్‌ 
10 
10 
౮0 
౧1 
0 
౮౮ 
9 6 
౮౮ 
ఫా 


[జ్‌ 
6'0 
ర] 
56 
1 
ర 1 
ఖా 
90 
6"0 
90 
9౦ 
3'0 
య్ర్‌ 
61 
6'0 
౮9"౦ 
ద్ర] 
ర్ద'గ్రె 


(31668 004) ఇంధ/02 

( రే! 0]*601) లుంళ్ల లాలయద్నిలో 
(12ఇ6౪9)18) న న 
(ఇఇ0675) _ఉహస్టెటైల్లో 

(3019123) యంధ్లర్తంంర్త[ 
(1౪62290006) ంభంలింతి 
(3166+9ళుర్ర) ర్లాంఖల్లయిణ 

(రేం '086ళరే ఆంధయంట్లూకై 
(030౪30) ర్తాంటంయిక 

(₹ం10టు జరా! 

(661 09౭మ) లఅంభిల్ధం్తుి 
(00%) అంయైణ 

వ (ఇయు) యఅంధోంథి 
న. (య్య సంళ[) అంధథణలి 
య (నుం000 4002) “కంంధయితో 
1“ (షందళం4 ౮0938 91౪6) బృల్లంధ్లషివ ] 
ల. (329) “ఇంధ ౧ 
(౩౭9 0900) ఉవంయ& 


లన నయా గాయరరడారాలావం చంపును యోరాడాయాయాయాడాురవలూవాోనును కాలులో యూ వుప్పు నవనవాననకావడా్రనారాలానుసతాలవారునలాకు..-వానానాాయాయన 

*, 
ఛు శ వ ఇ న! ఉ ల త ఖ త 
ఇ శ ఖ ళా ఖతి ఉ ఠి లి లి ఉట 
త ఖీ ఠి క్‌ ల ఉ అ ఈ త చ 


టి 


వుం 


ఖాన | 
601 
761 
రట 1 
8:1. 
1711 


స 
అజ 


గ్సహ విజ్ఞా నశా 


౮9. 
76 


. 
త 


099 
9౮) 


మి 





(2ర్హ్యక౬& 


230 


య... ౮౦ 
వ. క 11 
అ ౯ల1 
4 ౯1 
|. న్‌. అ౪"ఆ5 


ర. ర] 
ల్‌ ౮ ర 
య. 2 
డన 40 
కు బ్‌ 
. 


రాలి చస్తం | యయల కరా 


491 
696. 
9౩] 
౯౯1 
9౭1 
9౭౯ 


ఈ 
౧౧౬౨౬౨౧ ౧టర జడి 


గ్రా 
791 
6'07 
67౮ 
807 
9౩1. 


.చండాలారాలూలలచాలతావయాలాలాలాల తి. 


కాణి) 


కాలాల. 


౨౫౭8 


రాలి చేర 
(1400) (భాం లక్ష 
(60100) యిషంలగు 


(00% 999) రాం ళ్మిక 


(౦౧౧. 999) “అం! ఆయి 
(౦00) ంరిర్గంఎ ఇ 


(19్యాయుం6) న 
(9109) ౧9 ౧5 
(౪0౭729) “దై 
(౫౩౪౯9) [16స్తో 
(647౭36) యం 

లో (౪1%) (మూ 


. లల యలు " 
60౧౨ల దృిర్గణ 


“46 


“16 

“06 
“069 
“౪౪ 
“465 
“౨౪ 


(0ట 


గ౫్‌క్ష్‌) 


231 


పవనసూచనలు 


౪7౯ 
౮9 
తప! 


00౮6 
00౮6 
౧0౮6 
664 


ద్‌07 
ం్ర'9 





. కూ" గో 


ఓక 








0ళ్ర చక | "901 


౮1౯ 





ఆం] 
107 ధం (999) గున | "₹01 
ఖ్‌ ళా (౫1౫ ౧౭000) టి “2 "౯01 
9౩ గ్ర మ (01900 బ్యా అతి | "8601 


౧౧వటదడనబనాణ జయ్రైన్లంణంట్లంఎకై “00బనై 


౧౦౦1 వ ల. (1ఇ ౧9)26990ఎ0గర) వ. 101 

౧౦౦1 ఆ మ (110 530003 310౪139994) ట్రషంాంణ | "0౮! 

0001 1 (0068) 008 "66 

౧19 నా | (101100) 2, "96 
ఠి 

౧6౬౧౬౨ క 


విజ్ఞాన ల 


గ 


232 








శే [గో 69౯౮ ' €₹0 ౪౪౬ | లి 761 . ల. 
0 ర] ౪70 | 09౦0 09 011 66 |" 6౧౫౦డ్గంణ | “11 
0 07 46౯0 |, 770 ఫాం 16 నాగ ౧౫ మ. 
| ఫ్ర 9౪10 ౪౦ |, 917 ₹6 రం + న “6. 
8 "ల 190 0౯౦ 91౯ 7౮01 లం అరమ! "9 
0 ౭1 ల మిం న్‌ా 91 9 ఈ ధిర 1 
0 ర్ర్‌ఫా 6౮60 ' 670 ద్ర ర్త కను ల అంతట. “6 
0 61. 900 | 9090 0 టం (నంజ లో అయయ "౦ 
0 ( 010 | 0 04 షా" గ్లీ ఫారం ల 40|| "1 
0 ఫి, 00 |, భాం 091 (7 01 ౨ _అరం2 చం |! "8 
0 . ఇళ: 9౭0౦ ("4౯0౦ 64 ౩౦ రగ ౨ స్నికై: "7 
సయం ళిక |, 90 | 9౯౦ 07౭౯” | ౯౯) బధా లలు ల పటా కత్తా. ఆలా 
న. స 
మతాల నటనను న వట టం ములు. 
యీ! బ్‌ ము! 06 "౧|| ఎ] బా వ! 6 206౮ 
రఠసివాడది, కంపని | క్రంంం 6 కం లయంత లని 2౪౧ ఢా! 





౧ఇర్హగ్తం౮ “౧యిగంజం్రడ కల్తి రని రజి ఉంటు. (౧0|| 





౨933 


_ పచనసూచవలు 


ల్‌ 
న 


ల 
07 
79 
౧౮౪ 


ంల్ల[ 
౮1 


ఫాగ్ర[ 
66 


ఫా ౮ 
0౮ ౮ 


61. 


40౮0౮ 
10 


266 
770 
910 
9౮'౦ 
70'0 
90'0 
1₹0'0 
90'౦ 
00'0 
010 


940 
190౮ 
౪౯౮ 


౯౮౮౦ 


౪౮౦ 
40'0 


₹0'0 
90"0 
80'0 
900 


౮౮౮ 
50౮౮ 
60'0 


0 
ఆ7'0 
470 





00౪౯6 | 601 
01ర8౯| 497 
0౦046'8| 991 
౧౭౪౪ | 09 
౧౦069, 99) 
00911 04 
005621 04 
09911, 991 
009 [0 
0019 | ౬69 
౧౦0'6| 9౦ 
00౯56 | 997 
(౧6 2 వక్ష రితికా 
014 ర్త] 
0౭౫ 96. 
99 10 


లట 
615 


ప|| 


౧0౮౮ 
రథ 1 
౪69౯ 
(77 
౧౯౪ 
(72 1 
(09౪ 
లం 
6౯ 


01776 
రట 
ర్త 


ఆషణ 

౧౬౧ ౪౦)/పెంై 
(౧ంషిలా దళ 
ర్గం(ల్ని 
౧౬౧/౦ 
౧౬షట్రాంగై 
“కఇయింగర్లు 
(ఇంైం 
౧ంగభిక్‌ 
(షణ య 
౧షోగగా 
ఇణైవ్‌ 
౧౬|షగ్మాళా 


“ఊజే(ి6 యింటి 
గీర్గార్లాల్తంక్ల 
(౧భయగిణ అుంఠ 


"6౮6 
“౪౮ 
"ఓర 
“9౫ 
[5 ౮ 
“సర 
“౪౮ 
“66 
“16 
“౧6 
“61 


“ల 
"దస 


“ల 
“6|| 
న 


వ; 


మ్‌ 


నభౌ 


గృహ విజ్ఞా 


3క్త 


౮ గ్ర 
7 
౮ 
ల 
శే] 


5౮౪ 


౯ 


న 
ర్రంణం 9 


100 | 9090 [| -- | ౪౦ | 098 |” ఇయందిళం | “07 

















ఖా 
౧౧౧౧౬౫ నలిని ఇ 
/4"0 శా. 400 091 త్రో 09 ల ౨9౦౯ | "69 
౯౦ 0౧1౦ 9౮0౦ ఆజా 6"0 09 ల... యరాంబందం)? | "౩0 
"0 0౧7౦ 8౦'౦ 01 80 0౮ య ఇంయిల్లుంథ |. “(0 
౮0 ౧౮౦ 90"0 ర్తి ఫా 09 కా ౪00౪ | "99 
స్త 100 010 07 గ్‌ 0] ల ంయఏిటింణ | “ం్రర్ర 
₹'0 100 ౩0౦ స్తత "0 గ్ర్టైన్ను ంం9 (0 
₹"0 ౧0౦ 60'0 07 బ్‌ య న తలు. “ర 
9౦ 70'0 ఫ0'0 ౧919 ౮౮6 09 (న; (౧ర్హణవ | "గ70 
ఫ₹'0 60'0 ₹0"0 . 01 006౭ |)” రాంరాం | "16 
(౧ ల్లటిక్షగలగ్యూ 
[5 “410 ఫార్ర'0 811 జ్ర సరస (౧౦|౪ఇ౦6 | "09 
న... వ న 0400 
రంయను (కరళ్నంరి కంయల్లు, క్రంంం6ల 92 గరం వ. య్మియఐ(ి ౧(ణ యు! 





లం 


(౮ |. 


077 
0౪ 


౮1. 
౮1 
౪౪ 


గస 


౯"0 
70 
9. 
కం 
9౦ 
4" 0 
క్ర 
70 
9౦ 
6. 
జం 
70 
70 
9౦ 
01 
70 
3" 
6'0 
౮౮ 


100౮ 
90౮౦ 
+0'0౦ 
700 
౮60౮0౮ 
100 
౪౦౮0౮ 
+050"0 
100 
౧|[0౮ 
100 
0౨0౮0 
40౮౮ 
00౮ 
౪౮౮ 
01["0 
10౮౮ 


క 0 
600 


40౮0 
10"0 
640౮0౮ 
90౮౮ 


90. 


౪9౮0 
40౮0 
110 
₹0"0 
40౮0౮ 
౪౧౮0 
౪౦౮0౦ 
60"౮ 
౪౮౮ 
600 
1700 
౮౮౦ 
50౮0౮ 
10'0 
400 


0౮౬ 
౧9|| 
9౪ 
178 
(౧9౪ 


69] 


09౮ 
( 
(9౪|| 
౪౪ 
(0 
1066 
7౪1 
0 
౧౯౬ 
5 
0 
ం్ర 
1761 
016 


బ్ర 
శ్‌ 
టన. 
40 
90 
య 
జ! 
య] 
176 
8. 
ళ్‌ 
భ్‌. 
లాం 
ల్‌ 
టన 
ట్‌! 
40 
శా 
60 
వ! 


(0౮ 
(09 
(17 
(0|| 
(01 
(0౮ 
(17 
01 
(0) 
09 
(09 
(09 
రం 
(01 
౧౯1 
ల€ 
(0౮ 
(౪ 


ద్ర. 


(0౮ 


కలి (ద్యారా (86 


లు 
(906వ రాతి 


మ (00ఏ9్ల0 


(౦వబ్ధంల్యాం 
యం౨ర్లనిని ఓ0ల్ల 
౧౧జ్రయయిాిణ [66 


ల ౧౧౧వ౨ణర్నిటు 


6౧ం(ల్మాటి “0 


ఎ అందలం పుల్ల 


“౧౧వైఖంత్రై 
౧౨ ర్లినిన రల 
(ర్తం 
౧ంఎి/౧0ల్ల 
(౧వర్యిం్తు 
ణే[కథ6 9 మ 
ర్రర్థిద్ధవ 
(0ంవ౨తవు 
గల 
కా. 
(౧౧వ౦ణ 
౯౦వషింయయ 


"09 
“69 
“ఆ 
“ఉర 
[95 
[55 
“76 
“౪౪ 
“69 
"10 
“09 
"07 
వ 
త 
“అ 
“ఆ ₹ 
సా 
“61 
“౮7 
డు 


ఘే 


౮0 
60 
౯0౮ 
౮60 


గహ విజ్ఞా వళ్ళుస్తృము) 


ఇ; 9 ౨౨ అ. అ ఖు 


1 
స్యా 
9'0 
ల 
య్ర్‌ 


అ అ ఇ అ అ 








న. 





ను! 


౪1౦ 
౯౮౦ 


౪0౮'౮ 
౮0'0 
4 ఓ 0 
౪౮౮౦౮ 


$6 
1100 
౨౦౮0౮ 
610 
91౬0 


౮౮౮ 
౯౦౮౮ 


9౦౮”0౮ 
100 


౪౮0౦. 


610 


06'0 
101 
౪0౦0౦ 
౮9౮ 
700 


౮66 
(0 


(4౮ 


౭9 
00౮1 
0 
(0౮|| 
(0 


ట్‌ 
శ 
య్త 
ర 1 
(స 
న 0 
(౧1 


ర] 
9. 
గర 
0౦ 


ర్త 7 


౧౫జం౮ప్రజప్లి “0సోళ్షిం 


| 


(0౮ 
(| 
(0౮6 
(౧9 
౧౮1 
(| 


(౮౪ 
0971 
00౮7 
(౧9 
౧౯6 


అషానాలలాలలేయయమన్పునోనాలను ఆవిన్వుస్తునాు- వాయస్తయాంే అసుయుయానే వదానామాానే మలులాతాల్‌. ఆానావాంలలు ఒ 


టం మం ఆ మెం పగి” “యలు యె ళం మెల 


286 






క. 


రంణంంళ | క్రయ (కదలి కొంయలి | క్రంంాం 6 రంల 


సా 
(ర్హంము (వ 


(ఇంలెల్లము 
లంరల్షాలాలి 
లు శ్రా నె 
లాంబ కమ.. 
లై రూ 
౦౯ బ్రణ 
(లం ఖం 
29౦౯ ౧ యంటీ 
లు 
(౦౯ 9౫ 
లు 
న. 


సేర్గిల్సనిల్న లై 
ందోర్లాల్లు 
ం(హ్నక్తి గ్రాంం 


"మ్‌ 
సేర్గాల్లలణ 


€ంయుయి 


వక్తారాత టల ఆ చ, కారాగారమా ఉననమ్యనానాడు తకాలల 


ర్ర/ 
ల 
“(| 
“69 
[55 
“ఓ9 
"59 


“6౦ 
ఫాం 
"౯9 
"9 
= 


040౪ 
ళం | 
౧2౧౨ల ర్కిదంణ | ర్య! 


౧౩ / 


అందిం అలల 


ప్‌ 
లః (7 


0|| 


అతత నినానానాయలననననతాంందుంతతికకుు నడ 0, ఎదులతంటిరున మనతయినినవతనడ షతంతలాయితనితయమనదాతనననారాంనితాలందారియురంరదాాందారి కాలకకాదకననను 


6 గ 


ల్ర 17 


5౪0౦. 


౪0 
ఖా 
ల్‌ 
90 
౪0 
౮౮ 
10 
౮60 
౮0 
[0 
౮0 


|| 6 


410 
090౮'0౮ 
770 
700 
660 
$116 
౮£[౮ 
౪౮0 
90౮0 
6 6 
౪౮౦'0౮ 


౮0౮ 


700౮ 
౮6[0౮ 
౮౯౪౮ 
600 
ల౮'౮ 
9౮0౦ 
౧౮౦ 
700౮ 
౮10 
౮60౮0 
₹0'0 


౮60'0 


౭0! 
౮౪౪ 


106 
౮61 


09 
0111 
9౮౯ 


009“ 


జ్ర 
ల్‌ 
౪0 
౪0౮ 


'ఆ'0౮ 


ఫ్లా 
౮౦ 
౮0 
౧౦1 
ర్‌ 
౮1 
౮0 
16 
ల1[ 
౯౮ 
40 
ర్‌ 6 


(౧౮౦1 
౮1 
0౦ 

(01౪ 


(౧౬ 
బ్ర 
౪6౯ 
(౧౯9 
(౧౪ 
(0 [ 
(౧౮ 
లే: 
(౧౪ 
౪9 
(01 
(017 


గ్రుంధ్వ/౧ 

అంట్ల రాయన్న 
((9౧భటలిర్దా 

జకెద్టైల్లి 

రంల 

ఇంభేిగాంయి 
ఇంధెర్లయిం 
ంంర్షాయన్నాలై 
గ్రుంర్లంం్నిష 

క! కి 
ల. రర బతక 
లః “(ఆంఇయ్లై) లా... 
(యర అంభయాం 


"6౫ 
"౪ 
“౪ 
"౪ 


"6౩ 
7౮ 
“౧౪ 
“6౪ 
15 
“9౩ 
“64 
“ఆడి 
ల 
| 
ర్త 
.స్గాగ్ల 
"64 


గహ విజ్ఞాన శాస్త్రము 


238 





మి) "6 





82 | 600 
9" 470 
70 910 
70 8౩7"0 
నం 00 
ర్త స్య 
యై! ఇరగ టీ] మో 


రంంంం. | తతర 





తలలాడయావానాలాం. 


లా (౧౦లల ా 
౨. ౧౧రత.. జ 
వా (సరై. 
ఉ 

ఫారం | - గై 
91"0 6 ర్త 
01౦ 0051 1₹7 
౭870 0051", 09 
ం]"0 09 8"0 


థి 
౧౦౬౨యుగ్గిర్గం ర్యా ఇఇ6ి 


|| 





జ్‌ 
నా పల ర్‌ం 

న “(000 "ఆ | “మిం 
ఉంణిల | ఆంగం ౮ రయ 





రట! 
(]71 


న 


'ంం 
(ర్త వ 


































919౯ | “201 
ఏంింంి ! "౧౦01 
0జి | "6 6 

పజ. "86 

యిళంటరా అండి! "/6 
(గషంయగా కక | "6 
(గషంలగా | "ర6 
"అంత్భుక |. "₹6 
అంటూ |! 06 
౧యిషంలరి ఆణి | “76 
గంం౯ఇ | "6 

౧౫౦౦9 క ల ౧౮౮6 

00ల 

యిల ఇ్యణణ య) 








౩9 


పచ*సూచన్కు 





సూగ్ర" 0 
౮0'0 60'0 
616 70"0 


౧౧టలమడి నన సర్తైల్లింశంట్లంటంై “00 





01 
“౯౮1 
“60౮! 


సమాజ 
ఇ 


50669012 1151 ౦౯ 1000900098 900క5 


కల ఉస రల! [0% 


సంయయ8! 256 శ[6లం00ంంంగం రంల 5 27 (61 / జ ల/70గ4/౧7 
లా1566 0 6౭7777౬ త |0ల72 ౨౦౫. 


వ 016116 0 1408 
కొడ ల. ౧72007 206776 ౯. వసంంు. టం కగర్లణడ. 


గండ 0 వంటేరు ఇడ ౨156256 
౭౧7౯౯, వొంగలిలా. గట00లీల్‌ 7లింగ్ర్రిాలలి బ్ర067. 


స 11010మా-ల౧47ల ౦౮6 
సాంగం ఓ టీంగంక ? కొట తాలి? చడం. 


6 వరాల 2136 0౯ 06122 విం0రం 26 6 ౨1211108 
01 5203206057 0165-35 ర60121 కలం16 5ల1ల మెం; 42 
18. 4ఉంంగంుడ మలాం66 0 ల7”. 6, ౮074/27 276 
న్‌ 6. ₹2/20బల/2గ227707. 


ఉం01166 రాటం త - |. 4042/4ద2777. 
వేంర1100 18 ₹16012---596౧0౪27604267 


వశింం0మమలకరేంరే 2107 చ[గం?20065 0 రట 206 ౨114- 
మ౦6ే 61ల0.---౯7427 00జ4726/ ౧ శ664062/ గైటాండ764 


